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Lời Đầu Sách 


Ngay sau khi Phật đạt được đại giác tại Bồ để đạo tràng, ngài đã 
đi vào vườn Lộc uyển tại thành Ba La Nại, để giảng bài pháp đâu tiên 
về Trung Đạo, Tứ Thánh Đế và Bát Thánh Đạo. Tại Vườn Lộc Uyển 
trong thành Ba La Nại, thoạt đầu Đức Phật bị năm anh em Kiểu Trần 
Như lãng tránh, nhưng khi Đức Phật tiến lại gần họ, họ cảm nhận từ 
nơi Ngài có những tướng hảo rất đặc biệt, nên tất cả đều tự động đứng 
dậy nghênh tiếp Ngài. Sau đó năm vị đạo sĩ thỉnh cầu Đức Thế Tôn chỉ 
giáo những điều Ngài đã giác ngộ. Đức Phật nhân đó đã thuyết Bài 
Pháp Đầu Tiên: Chuyển Bánh Xe Pháp. Ngài bắt đầu thuyết giảng: 
“Này các Sa Môn! Các ông nên biết rằng có bốn Chân Lý. Một là 
Chân Lý về Khổ. Cuộc sống đầy dẫy những khổ đau phiển não như 
già, bệnh, bất hạnh và chết chóc. Con người luôn chạy theo các dục 
lạc, nhưng cuối cùng chỉ tìm thấy khổ đau. Mà ngay khi có được thú 
vui thì họ cũng nhanh chóng cảm thấy mệt mỏi vì những lạc thú nây. 
Không có nơi nào mà con người tìm thấy được sự thỏa mãn thật sự hay 
an lạc hoàn toàn cả. Thứ hai là Chân Lý về Nguyên Nhân của Khổ. 
Khi tâm chúng ta chứa đầy lòng tham dục và vọng tưởng chúng ta sẽ 
gặp mọi điều đau khổ. Thứ ba là Chân Lý về sự Chấm dứt Khổ. Khi 
tâm chúng ta tháo gỡ hết tham dục và vọng tưởng thì sự khổ đau sẽ 
chấm dứt. Chúng ta sẽ cảm nghiệm được niềm hạnh phúc không diễn 
tả được bằng lời. Cuối cùng là Chân Lý về Đạo Diệt Khổ, con đường 
giúp chúng ta đạt được trí tuệ tối thượng.” Bài pháp đầu tiên này của 
đức Phật đã trở thành cốt lõi của giáo pháp nhà Phật. 

Vào khoảng năm 2009, Thiện Phúc đã biên soạn bộ Phật Pháp 
Căn Bản, gồm § tập. Tuy nhiên, quả là rất khó đặc biệt là người tại gia 
với nhiều gia vụ đọc hay nghiên cứu một bộ sách với khoảng 6184 
trang giấy khổ lớn. Vì vậy mà Thiện Phúc đã trích chương 20 trong tập 
II ra, cố gắng biên soạn gọn lại và ¡n thành tập sách nhỏ có nhan đề là 
Bốn Chân Lý Cao Thượng. Quyển sách nhỏ có tựa đề “Bốn Chân Lý 
Cao Thượng” này không phải là một nghiên cứu về triết lý sống, mà 
nó chỉ đơn thuần trình bày bài pháp đầu tiên của đức Phật, một bậc 
giác ngộ vĩ đại trong lịch sử nhân loại. Phật tử chân thuần nên luôn 
nhớ rằng tu Phật không hẳn là phải xuất gia vào chùa làm Tăng hay 
ÑI, mà nó có nghĩa là bước vào việc thực tập những bài tập được liên 
kết để thiết lập những mẫu mực sống hằng ngày của mình, làm cho đời 


sống của chúng ta trở nên yên bình hơn. Đức Như Lai đã giải thích rõ 
về con đường diệt khổ mà Ngài đã tìm ra và trên con đường đó Ngài 
đã tiến tới quả vị Phật. Đường tu tập còn đòi hỏi nhiều cố gắng và hiểu 
biết liên tục. Chính vì thế mà mặc dù hiện tại đã có quá nhiều sách 
viết về Phật giáo, tôi cũng mạo muội biên soạn tập sách “Bốn Chân 
Lý Cao Thượng” song ngữ Việt Anh nhằm giới thiệu giáo lý nhà Phật 
cho Phật tử ở mọi trình độ, đặc biệt là những người sơ cơ. Những mong 
sự đóng góp nhoi nầy sẽ mang lại lợi lạc cho những ai mong cầu có 
được cuộc sống an bình, tỉnh thức và hạnh phúc. 


Thiện Phúc 


Preface 


Right after the Buddha's Enlightenment at Buddha Gaya, He 
moved slowly across India until he reached the Deer Park near 
Benares, where he preached to five ascetics his First Sermon. The 
Sermon preached about the Middle Way between all extremes, the 
Four Noble Truths and the Noble Eighfold Path. In the Deer Park, 
Benares, at first the Buddha was ignored by the five brothers of 
Kaundinya, but as the Buddha approached them, they felt that there 
was something very special about him, so they automatically stood up 
as He drew near. Then the five men, with great respect, invited the 
Buddha to teach them what He has enlightened. So, the Buddha 
delivered His First Teaching: Turning the Wheel of the Dharma. He 
began to preach: “O monk! You must know that there are Four Noble 
Truths. The first is the Noble Truth of Suffering. Life 1s filled with the 
miserles and afflictions of old age, sickness, unhappiness and death. 
People chase after pleasure but find only pain. Even when they do find 
something pleasant they soon grow tired of it. Nowhere 1s there any 
real satisfaction or perfect peace. The second 1s the Noble Truth of the 
Cause of Suffering. When our mind 1s filled with greed and desire and 
wandering thoughts, sufferings of all types follow. The third 1s the 
Noble Truth of the End of Suffering. When we remove all craving, 
desire, and wandering thoughts from our mind, sufferings will come to 
an end. We shall experience undescribable happiness. And finally, the 
Noble Truth of the Path, the Path that helps us reach the ulimate 
wisdom.” Thịs first sermon became the core teachings of Buddhism. 

In around 2009, Thiện Phúc composed a set of § books titled “Basic 
Buddhist Doctrnes”. However, is really difficult for people, 
especially lay people with a lot of familiy dutles, to read or to study the 
total of 6,184 big-sized pages. So, Thiện Phúc extracted Chapter 20 In 
Volume II, tried to revise and publish it as a small book titled “The 
Four Noble Truths”. Thịs little book tiled “The Four Noble Truths” 1s 
not a philosiphical study of life, but a book that simply presenfs the first 
sermon of the Buddha, the Great Enlightened In human history. Devout 
Buddhists should always remember that cultivation in Buddhism does 
not necessarIly mean to renounce the world and to enter Into a temple 
as a monk or nun, but 1t means to enter Into practicing well-being 


exercises that are linked to established daily life patterns, makes our 
lives more peaceful. The Buddha already explained clearly about the 
path of elimination of sufferings which He found out and He advanced 
to the Buddhahood on that path. The path of cultivation still demands 
continuous efforts with ripht understanding and practice. Presently 
even with so many books avaIlable on Buddhism, Ï venture to compose 
this booklet tiled “The Four Noble Truths” in Vietnamese and English 
to Introduce basic things in Buddhism to all Vietnamese Buddhist 
followers, especially Buddhist beginners, hoping thịs little contribution 
wIll help Buddhists in different levels to understand on how to achieve 
and lead a life of peace, mindfulness and happiness. 


Thiện Phúc 


Chương Một 
Chapter One 


Bốn Chân Lý Trong Bài Pháp Đầu Tiên 


Tại Vườn Lộc Uyển trong thành Ba La Nại, thoạt đầu Đức Phật bị 
năm anh em Kiểu Trần Như lãng tránh, nhưng khi Đức Phật tiến lại 
gần họ, họ cảm nhận từ nơi Ngài có những tướng hảo rất đặc biệt, nên 
tất cả đều tự động đứng dậy nghênh tiếp Ngài. Sau đó năm vị đạo sĩ 
thỉnh cầu Đức Thế Tôn chỉ giáo những điều Ngài đã giác ngộ. Đức 
Phật nhân đó đã thuyết Bài Pháp Đầu Tiên: Chuyển Bánh Xe Pháp. 
Ngài bắt đầu thuyết giảng: “Này các Sa Môn! Các ông nên biết rằng 
có bốn Chân Lý. Thứ nhất là Chân Lý về Khổ: Cuộc sống đầy dẫy 
những khổ đau phiển não như già, bệnh, bất hạnh và chết chóc. Con 
người luôn chạy theo các dục lạc, nhưng cuối cùng chỉ tìm thấy khổ 
đau. Mà ngay khi có được thú vui thì họ cũng nhanh chóng cảm thấy 
mệt mỏi vì những lạc thú nầy. Không có nơi nào mà con người tìm 
thấy được sự thỏa mãn thật sự hay an lạc hoàn toàn cả. Thứ hai là 
Chân Lý về Nguyên Nhân của Khổ: Khi tâm chúng ta chứa đầy lòng 
tham dục và vọng tưởng chúng ta sẽ gặp mọi điều đau khổ. 7h ba là 
Chân Lý về sự Chấm dứt Khổ: Khi tâm chúng ta tháo gỡ hết tham dục 
và vọng tưởng thì sự khổ đau sẽ chấm dứt. Chúng ta sẽ cảm nghiệm 
được niềm hạnh phúc không diễn tả được bằng lời. Cuối cùng, thứ tư là 
Chân Lý về Đạo Diệt Khổ: Con đường giúp chúng ta đạt được trí tuệ 
tối thượng.” 

Kể từ đó, đức Phật truyền bá chủng tử Bồ Đề khắp mọi nơi. Đặc 
biệt là sau lần đức Phật gặp Da Xá và thuyết cho ông ta nghe về giáo 
pháp đạo Phật, Da Xá và năm mươi người bạn của ông ta đã ngay lập 
tức mặc áo cà sa vàng và xuất gia theo ngài. Nhóm của Da Xá là 
nhóm Tăng Già lớn đầu tiên phát nguyện đi theo đức Phật ngay sau 
khi Ngài giác ngộ. Từ đó đức Phật và Tăng đoàn của Ngài bắt đầu sứ 
mệnh thuyết pháp của Ngài. Một lần nọ, khi đức Phật và Tăng đoàn 
của Ngài đang trên đường đi đến xứ Ma Kiệt Đà, một vương quốc nằm 
ở miền Trung Ấn Độ, đức Phật đã cho mời lãnh đạo nhóm tu thờ cúng 
thần lửa là Ưu Lâu Tần Loa Ca Diếp đến để hỏi nơi trú ngụ qua đêm. 
Ưu Lâu Tần Loa Ca Diếp chỉ cho đức Phật một ngôi nhà bằng đá và 
cảnh báo rằng tại đó có một con rồng dữ, thường xuất hiện vào lúc nửa 
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đêm để nuốt người. Vì vậy, nếu Phật chịu trú tại đó thì cũng đừng nuối 
tiếc khi bị nó ăn thịt. Tuy nhiên, đức Phật và Tăng đoàn mới này của 
Ngài vẫn quyết định bước vào ngôi nhà đá và ngồi tréo chân một cách 
thư thả. Vào lúc nửa đêm, rồng dữ xuất hiện, há rộng miệng và nhe 
nanh nhọn, nhưng nó không thể làm hại đức Phật và Tăng đoàn mới 
của ngài. Ngày hôm sau, ngoài sự dự đoán của Ưu Lâu Tần Loa Ca 
Diếp và nhóm thờ thần lửa của ông ta, đức Phật và Tăng đoàn mới của 
ngài vẫn bình an vô sự trong ngôi nhà đá đó. Thế là Ưu Lâu Tần Loa 
Ca Diếp và nhóm thờ thần lửa của ông ta đi từ sự ngạc nhiên cùng cực 
đến thán phục. Ưu Lâu Tần Loa Ca Diếp liền đến gặp đức Phật và hỏi 
Ngài về những phương pháp tu hành đắc đạo. Sau khi nghe đức Phật 
thuyết giảng diệu pháp bằng giọng nói vô cùng thuyết phục và phong 
cách đạo đức của ngài, bây giờ thì Ưu Lâu Tân Loa Ca Diếp đã hoàn 
toàn bị thuyết phục. Ông ta quyết định từ bỏ tất cả những gì mà mình 
đã tu tập từ trước đến giờ và đưa năm trăm đệ tử của mình đến quy y 
với đức Phật. Sau khi đức Phật nhận Ưu Lâu Tần Loa Ca Diếp và năm 
trăm đệ tử của ông ta, Ngài cũng thuyết cho họ nghe về Tứ Diệu Đế. 
Tất cả đều cẩm thấy tràn ngập niềm hoan hỷ với Phật pháp, và nhận 
thấy rằng mình vô cùng may mắn được đức Phật giúp cho rũ bỏ những 
cái ác, nhận lấy cái thiện và đến được trên con đường chánh đạo. Sau 
đó, Ưu Lâu Tần Loa Ca Diếp gặp được hai người em của mình và nói 
cho họ biết về chuyện mình cải đạo. Hai người em của Ưu Lâu Tần 
Loa cũng chịu tham dự cuộc thuyết pháp của đức Phật và cuối cùng 
chịu quy y theo Phật. Tưởng cũng nên nhắc lại, hai người em của Ưu 
Lâu Tần Loa Ca Diếp cũng có năm trăm đệ tử. Như vậy chỉ trong một 
thời gian ngắn, Tăng đoàn mới của đức Phật đã có trên một ngàn 
người. Tất cả đều theo đức Phật về núi Linh Thứu trong thành Vương 
Xá. Vì nguyên đoàn của họ chỉ đi bộ nên đoàn Tăng lữ dải này đã gây 
sự chú ý cho cả vương quốc Ma Kiệt Đà. 

Trong các lần thuyết pháp, đức Phật luôn nhắc nhở rằng người 
Phật tử luôn cần hai hướng giáo dục: hướng thứ nhất là giáo dục ngoài 
đời và hướng thứ hai là giáo dục trong đạo. Hai hướng này được xem 
như là hai cánh của loài chim. Không có hai cánh loài chim không bay 
được. Tương tự như vậy, không có đủ đây hai hướng giáo dục, người 
Phật tử chẳng những không có được đời sống ấm no ngoài đời, mà đời 
sống tâm linh cũng nghèo nàn tăm tối. Giáo dục ngoài đời sẽ giúp 
chúng ta nghề nghiệp nuôi thân và gia đình, trong khi giáo dục trong 


lãi 


đạo giúp chúng ta có được hạnh phúc chân thật trong đời sống tâm 
linh. Thật vậy, giáo dục tôn giáo là cực kỳ cần thiết vì nó dạy chúng ta 
suy nghĩ và hành động như thế nào để thành người lương thiện và có 
được hạnh phúc. Giáo dục tôn giáo còn giúp chúng ta biết thương yêu 
và thông hiểu ý nghĩa cuộc đời để tự thích ứng được mình theo quy 
luật nhân sinh trong bất cứ hoàn cảnh nào. Sau sáu năm kinh qua tu tập 
khổ hạnh, Đức Phật đã khuyên hàng đệ tử của Ngài nên theo đường 
trung đạo. Ngài dạy: “Phật tử nên luôn lợi dụng tối đa cuộc sống ngoài 
đời trong khi tu hành để đi đến chân hạnh phúc trong đời này và đời 
sau.” 

Theo Kinh A Hàm, trong 49 năm thuyết Pháp của Đức Phật, Ngài 
tuyên bố rõ ràng là Ngài chỉ dạy hai vấn để: Khổ và Diệt Khổ, ngoài 
ra Ngài không dạy gì nữa. Ngài khuyến khích các đệ tử của Ngài du 
hành để thuyết pháp và giải thích đời sống phạm hạnh, vì hạnh phúc 
và an lạc của chúng sanh, vì lòng thương tưởng cho đời, vì lợi ích và 
hạnh phúc của chư Thiên và loài người. Đức Phật nêu rất rõ mục đích 
thuyết pháp của Ngài là không tranh luận với các nhà lãnh đạo tôn 
giáo khác và không cạnh tranh với lý thuyết đối nghịch. Không có sự 
tranh chấp trong sự thuyết pháp của Ngài. Ngài chỉ trình bày con 
đường dẫn đến giác ngộ và giải thoát khổ đau phiền não. Đức Phật 
luôn luôn có đầy lòng từ bi với tất cả chúng sanh hữu tình. Cho đến khi 
nằm nghỉ, Ngài cũng “tâm từ thương chúng sanh.” Ngài có thuyết Pháp 
cũng chỉ vì tình thương của Ngài đối với chúng sanh mọi loài. Kinh 
Phật gồm trên 150 bộ, tất cả đều nói lên sự hiểm nguy của sanh tử nên 
nhắc cho người khác biết những lời Phật dạy với hy vọng cuối cùng họ 
sẽ hiểu và vượt thoát khỏi luân hồi sanh tử. 


The Four Noble Truths ím the Ftrst Sermon 


In the Deer Park, Benares, at first the Buddha was Iignored by the 
five brothers of Kaundinya, but as the Buddha approached them, they 
felt that there was something very specilal about him, so they 
automatically stood up as He drew near. Then the five men, with great 
respect, invited the Buddha to teach them what He has enlightened. So, 
the Buddha delivered His First Teaching: Turning the Wheel of the 
Dharma. He began to preach: “O monk! You must know that there are 
Four Noble Truths. The ƒfirst ¡s the Noble Truth oƒ Suffering: LIÍe€ 1s 
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filled with the miseries and afflictions of old age, sickness, unhappIness 
and death. People chase after pleasure but find only pain. Even when 
they do find something pleasant they soon grow tired of it. Nowhere 1s 
there any real satisfaction or perfect peace. The second ¡s the Noble 
Truth oƒ the Cause oƒ Suffering: When our mind 1s fñilled with greed and 
desire and wandering thoughts, sufferings of all types follow. The third 
I$ the Noble Truth oƒ the End oƒ Suffering: When we remove all 
craving, desire, and wandering thoughts from our mind, sufferings will 
come to an end. We shall experlence undescribable happIness. And 
Jìinaly, the ƒourth is the Noble Truth oƒ the Path: The Path that helps us 
reach the ultimate wisdom.” 

Since then, the Buddha spread the seeds of Bodhi far and wide. 
Specifically after the time the Buddha met with Yasas and preached to 
him the teachings of Buddhism, Yasas and fifty friends of his 
Immediately donned the yellow robe and followed Him. They were the 
first large group of Sangha to take vows right after the Buddha's 
enlightenment. Henceforth, the Buddha and His Sangha started his 
preaching mission. Ôn one occasion, while In his way to Magadha, a 
kingdom 1n central India at the time, the Buddha called on Uruvilva- 
Kasyapa, the leader of the fire-worshipping cult and asked for lodging. 
Uruvilva-Kasyapa showed the Buddha a stone hut and warned that 
Iinside the hut there was a poIsonous dragon that always appeared In 
the middhle of the night to devour human beings. So, not be regret If 
the Sangha of the Buddha chose to stay there and were eaten up. 
However, the Buddha and his new Sangha still decided to enter the 
stone hut and sat calmly In a crossed-legs posture. By midnight, the 
polsonous dragon appeared, showed 1ts Jaws widely and clutched 1ts 
sharp claws, but It could neither harm the Buddha nor the new Sangha. 
The following day, beyond the prediction of Uruvilva-Kasyapa and his 
followers, the Buddha and his new Sangha were still safe and sound In 
that stone hut. So Uruvilva Kasyapa and his followers went from 
exfreme surprise to admiration. So, Druvilva Kasyapa came to consult 
the Buddha about the methods of correct practices. After hearing the 
wonderful Dharma from the Buddha In his ever convincing tone and his 
virtuous manner, Uruvilva Kasyapa was now tofally convinced. He 
then determined to give up what he had practiced In the past and led 
his five hundred disciples to take refuge In the Buddha. After the 
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Buddha converted Uruvilva Kasyapa and his five hundred followers, he 
also preached to them the Four Noble Truths. All of them was filled 
with Joys of the Dharma and found that they were very lucky to have 
the Buddha's help to get rid of the evils, to receive the good, and come 
to tread on the right path. After that, Uruvilva Kasyapa met his two 
brothers and gave them the account of how he was converted. The two 
brother also agree to attend the Buddha's preaching and finally took 
refuge In the Buddha. It should be reminded that the two brothers of 
Uruvilva Kasyapa also had five hundred followers. So In a very short 
period of time, the new Sangha of the Buddha already had more than 
one thousand people. All of them followed the Buddha to return to 
Mount Vulture Peak in Rajagrha. For the whole Sangha only walked, 
this long procession of Monks on the move caught the attention of the 
entire Kingdom og Magadha. 

In his preachings, the Buddha always reminded that Buddhists 
always need two ways of education: the first way 1s secular education 
and the second one 1s religious education. These fWwoO wWays are 
considered as the two wings for a bird. Without two wings, no bird can 
fly. Similarly, without these two ways of education, Buddhists would 
lead to a poor and obscure life, not only 1n the secular world but also in 
the spiritual life. Secular education wIll help us with an approprlate 
profession to support our family while religious education wIll help us 
lead a true happy life. As a matter of fact, religlous education 1s 
extremely necessary, for It teaches us how to think and act in order to 
be good and happy. Besides, 1t also helps us love and understand the 
meaning of life so that we are able to adjust ourselves to 1†s laws In any 
circumstances. Afier experlencing siX years In ascetic pracfices, the 
Buddha advised his followers to follow the middle path. He tauglht: 
“Buddhists should always make best use of their secular life while 
cultivating the path of true happiness in this world and hereafter.” 

According to The Agama Sutra, In 49 years of preaching the 
Dharma, the Buddha declared explicitely that He did preach only on 
Suffering and the End of Suffering, and nothing else. He exhorted His 
disciples to go forth to preach the Dharma and to explain the holy life 
for the welfare of the many, for the happiness of the many, out of 
compassion for the world, for the advantage, for the happiness of the 
deitles and human beings. The Buddha made 1t very clear that His 


14 


purpose 1n preaching the Dharma was not to quarrel with other 
religIous leaders or to compete with antagonistic doctrines. There 1s no 
quarrel in His preaching. He Just shows the way to enlightenment and 
liberation from all sufferings and afflictions. The Buddha 1s always 
filled with love and compassion for all living beings. Even when He 
takes a rest, He still wants to spread His love and compassion to other 
beiIngs. His preaching 1s only performed out of compassion and love for 
the world. There are over 150 Buddhist sutras, all of them are talking 
about the danger of mortalilty, so to preach others about Buddhaˆs 
teachings with the hope that they will eventually understand and be 
able to escape the cycle of births and deaths. 
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Chương Hai 
Chapter Two 


Tổng Quan Và Ý Nghĩa Của 
Bốn Chân Lý Cao Thượng 


Bốn chân lý cao thượng hay Tứ Thánh Đế trong giáo lý nhà Phật, 
nói rõ vì đâu có khổ và con đường giải thoát. Người ta nói Đức Phật 
Thích Ca Mâu Ni đã giảng bài pháp đầu tiên về “Bốn Chân Lý Cao 
Thượng” trong vườn Lộc Uyển, sau khi Ngài giác ngộ thành Phật. 
Trong đó Đức Phật đã trình bày: “Cuộc sống chứa đầy đau khổ, những 
khổ đau đó đều có nguyên nhân, nguyên nhân của những khổ đau nầy 
có thể bị hủy diệt bằng con đường diệt khổ.” Bốn Chân Lý Cao 
Thượng là bốn trong những giáo lý căn bản nhất của giáo lý nhà Phật. 
Thời Đức Phật còn tại thế, Ngài luôn nhấn mạnh rằng không thông 
hiểu và thực hành Bốn Chân Lý Cao Thượng sẽ khiến chúng ta phải 
lăn trôi mãi trong vòng luân hồi sanh tử. Bốn Chân Lý Cao Thượng 
hay bốn chân lý nhiệm mầu trong giáo lý nhà Phật, nói rõ vì đâu có 
khổ và con đường giải thoát. Người ta nói Đức Phật Thích Ca Mâu Ni 
đã giảng bài pháp đầu tiên về “Bốn Chân Lý Cao Thượng” trong vườn 
Lộc Uyển, sau khi Ngài giác ngộ thành Phật. Trong đó Đức Phật đã 
trình bày: “Cuộc sống chứa đây đau khổ, những khổ đau đó đều có 
nguyên nhân, nguyên nhân của những khổ đau nầy có thể bị hủy diệt 
bằng con đường diệt khổ.” Tứ Thánh Đế là bốn trong những giáo lý 
căn bản nhất của giáo lý nhà Phật. Theo Hòa Thượng Piyadassi trong 
quyển “Con Đường Cổ Xưa,” đối với đạo Phật, việc thức tỉnh từ Vô 
Minh đến Giác Ngộ luôn luôn hàm ý sự thấu triệt Bốn Chân Lý Cao 
Thượng. Bậc Giác Ngộ được gọi là Phật, chỉ vì Ngài đã thấu triệt Tứ 
Thánh Đế. Toàn bộ bài pháp đầu tiên của Đức Phật dành trọn vẹn để 
trình bày về Bốn Chân Lý Cao Thượng nầy; vì đó là cốt tủy của đạo 
Phật. Ví như dấu chân của các loài đi trên đất, có thể được chứa đựng 
trong dấu chân voi, được xem là lớn nhất về tầm cỡ, giáo lý Bốn Chân 
Lý Cao Thượng nầy cũng vậy, bao quát hết thảy mọi thiện pháp. 
Trong kinh điển Pali, đặc biệt là trong tạng kinh (Suttas), Bốn Chân Lý 
Cao Thượng nầy được diễn giải chi tiết bằng nhiều cách khác nhau. 
Không có một nhận thức rõ ràng về Bốn Chân Lý Cao Thượng, người 
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ta khó có thể hiểu được Đức phật đã dạy những gì trong suốt 45 năm 
hoằng hóa. Đối với Đức phật thì toàn bộ lời dạy của Ngài chỉ nhằm để 
hiểu về Khổ, tính chất bất toại nguyện của mọi hiện hữu duyên sanh, 
và hiểu về con đường thoát khỏi tình trạng bất toại nguyện nầy. Toàn 
bộ lời dạy của Đức Phật không gì khác hơn là sự ứng dụng một nguyên 
tắc nầy. Như vậy chúng ta thấy rõ Đức phật đã khám phá ra Bốn Chân 
Lý Cao Thượng, phần còn lại chỉ là sự khai triển có hệ thống và chỉ 
tiết hơn về Tứ Thánh Đế này. Có thể xem đây là giáo lý tiêu biểu của 
ba đời chư Phật. Tính chất ưu việt của Tứ Thánh Đế trong lời dạy của 
Đức Phật, được thể hiện rõ nét qua bức thông điệp của Ngài trong rừng 
Simsapa, cũng như từ bức thông điệp trong vườn Lộc Uyển. Thời Đức 
Phật còn tại thế, Ngài luôn nhấn mạnh rằng không thông hiểu và thực 
hành Bốn Chân Lý Cao Thượng sẽ khiến chúng ta phải lăn trôi mãi 
trong vòng luân hồi sanh tử. Hành giả nên luôn nhớ rằng “Bốn Chân 
Lý Cao Thượng" được thấy rõ khi chánh niệm và trí tuệ có mặt. 

Không có từ ngữ dịch tương đương trong Anh ngữ cho từ “Dukkha “ 
trong tiếng Pali (Nam Phạn) hay tiếng Sanskrit (Bắc Phạn), nên người 
ta thường dịch chữ “Dukkha” dịch sang Anh ngữ là “Suffering”. Tuy 
nhiên chữ “Suffering” thỉnh thoảng gây ra hiểu lầm bởi vì nó chỉ sự 
khốn khổ hay đau đớn cực kỳ. Cần nên hiểu rằng khi Đức Phật bảo 
cuộc sống của chúng ta là khổ, ý Ngài muốn nói đến mọi trạng thái 
không thỏa mãn của chúng ta với một phạm vi rất rộng, từ những bực 
dọc nho nhỏ đến những vấn đề khó khăn trong đời sống, từ những nỗi 
khổ đau nát lòng chí đến những tang thương của kiếp sống. Vì vậy chữ 
“Dukkha” nên được dùng để diễn tả những việc không hoàn hảo xảy 
ra trong đời sống của chúng ta và chúng ta có thể cải hóa chúng cho tốt 
hơn. Nói tóm lại, mọi hiện hữu đều có bản chất khổ chứ không mang 
lại toại nguyện (sự khổ vô biên vô hạn, sanh khổ, già khổ, bịnh khổ, 
chết khổ, thương yêu mà phải xa la khổ, oán ghét mà cứ gặp nhau là 
khổ, cầu bất đắc khổ, vân vân. Khổ đeo theo ngũ uẩn như sắc thân, sự 
cảm thọ, tưởng tượng, hình ảnh, hành động, tri thức). Qua tu tập, hành 
giả có thể thấy trực tiếp là các hiện tượng danh và sắc, hay thân và 
tâm, đều đau khổ. Tập Đế là sự thật rõ ràng về nguồn gốc của những 
nỗi khổ. Theo giáo lý nhà Phật, tham ái là nguyên nhân của đau khổ. 
Những dục vọng xấu xa nảy nở từ những việc vụn vặt trong gia đình, 
lan ra ngoài xã hội, và nổ lớn thành chiến tranh giữa các chủng tộc, 
giữa các quốc gia, hay giữa những phe nhóm của các quốc gia trên thế 
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giới. Ngu si là nguyên nhân của mọi cái khổ (sự ham sống làm cho 
chúng sanh cứ mãi chết đi sống lại, hễ ham sống tất ham vui sướng, 
ham quyền thế, ham tài sẳn, càng được càng ham). Cứu cánh diệt khổ 
là Niết bàn tịnh tịch (nếu chịu hạ lòng tham xuống rồi bỏ nó đi, hay 
trục nó ra khỏi mình thì gọi là diệt). Qua thiển quán, chánh niệm và trí 
tuệ có mặt, hành giả thấy rõ sự chấm dứt khổ đau một khi si mê và các 
phiền não khác đều biến mất. Chân lý về con đường diệt khổ, ấy là 
thực hành Bát Thánh đạo. Đức Phật đã dạy rằng: “Bất cứ ai chấp nhận 
Bốn Chân Lý Cao Thượng và chịu hành trì Bát Thánh Đạo, người ấy 
sẽ hết khổ và chấm dứt luân hồi sanh tử.” 


Overview and Meanings 0ƒ the Four Noble Truths 


The four Noble Truths, a fundamental doctrine of Buddhism which 
clarifies the cause of suffering and the way to emancipation. Sakyamuni 
Buddha 1s said to have expounded the Four Noble Truths in the Deer Park in 
Sarnath during his first sermon after attainng Buddhahood. The Buddha 
organized these ideas into the Fourfold Truth as follows: “Life consists 
entirely of suffering; suffering has causes; the causes of suffering can be 
extinguished; and there exists a way to extinguish the cause.” Four Noble 
Truths are four of the most fundamental Buddhist theories. At the time of the 
Buddha, He always stressed that failing to comprehend and practice the Four 
Noble Truths have caused us to run on so long 1n the cycle of birth and death. 
A fundamenral doctrine of Buddhism which clarifies the cause of suffering and 
the way to emancipation. Sakyamuni Buddha 1s said to have expounded the 
Four Noble Truths in the Deer Park in Sarnath during his first sermon after 
attaimng Buddhahood. The Buddha organized these Ideas I1nto the Fourfold 
Truth as follows: “LIfe consists entirely of suffering; suffering has causes; the 
causes of suffering can be extinguished; and there exists a way to extinguish 
the cause.” Four Noble Truths are four of the most fundamental Buddhist 
theories. According to Most Venerable Piyadassi in “The Buddhaˆs Ancient 
Path,” in Buddhism, awakening from ignorance to full knowledge always 
1mplies the comprehension of the Four Noble Truths. The Enlightened One 1s 
called the Buddha simply because he understood the Truths in therr fullness. 
The whole of his first sermon 1s devoted to the formulation of these Truths; for 
they are the essence of the Buddha”s teaching. “As the fooftprint of every 
creature that walks the earth can be contained in an elephant “s footprint, 
which 1s pre-eminent for size, so does the doctrine of the Four Noble Truths 
embrace all skilful Dhamma, or the entire teaching of the Buddha. In the 
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original Pali texts, specifically 1n the discourses, these Four Noble Truths are 
made clear In detail and in diverse ways. Without a clear idea of the Truths, 
one can not know what the Buddha taught for forty-five years. To the Buddha 
the entire teaching 1s just the understanding of Dukkha, the unsatisfactory 
nature of all phenomenal existence, and the understanding of the way out oŸ 
this unsatisfactoriness. The entire teaching of the Buddha 1s nothing other than 
the application of this one principle. Thus, we clearly see that the Buddha 
điscovered the Four Noble Truths, and the rest are logical developments and 
more detailed explanations of the Four Noble Truths. This 1s the typical 
teaching of the Buddhas of all ages. The supremacy of the Four Noble Truths 
1n the teaching of the Buddha 1s extremely clear from the message of the 
Simsapa Grove as from the message of the Deer Park. At the time of the 
Buddha, He always stressed that failing to comprehend and practice the Four 
Noble Truths have caused us to run on so long 1n the cycle of birth and death. 
Practiioners should always remember that the Four Noble Truths are seen at 
any time when mindfulness and wisdom are present. 

There 1s no equivalent translation 1n English for the word “Dukkha” in 
both Pali and Sanskrt. So the word “Dukkha” 1s often translated as 
“Suffering”. However, this English word 1s sometimes misleading because 1t 
connotes extreme pain. When the Buddha described our lives as “Dukkha”, he 
was referring to any and all unsatisfactory conditlons. These range from minor 
disappointmenmts, problems and difficulies to Intense pain and misery. 
Therefore, Dukkha should be used to describe the fact that things are not 
completely right 1n our lives and could be better. In one word, all existence 
entails suffering. All existence 1s characterized by suffering and does not bring 
satisfaction. Through culúivation, Pracitloners may see directly that all 
physical and mental phenomena share the characteristic of suffering. Truth of 
the causes of suffering. According to Buddhist tenets, craving or desire 1s the 
cause of suffering. It creates dissension in the family and soclety that 
degenerates into war between races, nations, and øroups of nations 1n the 
world. The truth of the origin of suffering or causes of suffering, or 1ts location. 
All sufferings are caused by ignorance, which gives rise fo craving and 
1llusions (craving or grasping the wrong things), 1.e. craving for life, for 
pleasure, for power, for wealth; the more he earns, the more he wants. There 
1s an end to suffering, and this state of no suffering 1s called Nirvana. Through 
meditation, mindfulness and wisdom are present, practiioners see clearly 
suffering will be ceased when 1gnorance and other afflictions fall away and 
cease. Regarding the practicing of the Eight-fold Noble Truths, the Buddha 
taught: “Whoever accepts the four dogmas, and practises the Eighfold Noble 
Path will put an end to births and deaths. 
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Chương Ba 
Chapter Three 


Chân Lý Về Khổ 


Chúng Sanh Có Vô Số Khổ Đau Và Phiên Não: Mọi hiện hữu đều 
có bản chất khổ chứ không mang lại toại nguyện (sự khổ vô biên vô 
hạn, sanh khổ, già khổ, bịnh khổ, chết khổ, thương yêu mà phải xa la 
khổ, oán ghét mà cứ gặp nhau là khổ, cầu bất đắc khổ, vân vân. Khổ 
đeo theo ngũ uẩn như sắc thân, sự cảm thọ, tưởng tượng, hình ảnh, 
hành động, tri thức). Cân nên hiểu rằng khi Đức Phật bảo cuộc sống 
của chúng ta là khổ, ý Ngài muốn nói đến mọi trạng thái không thỏa 
mãn của chúng ta với một phạm vi rất rộng, từ những bực dọc nho nhỏ 
đến những vần để khó khăn trong đời sống, từ những nỗi khổ đau nát 
lòng chí đến những tang thương của kiếp sống. Vì vậy chữ “Dukkha” 
nên được dùng để diễn tả những việc không hoàn hảo xảy ra trong đời 
sống của chúng ta và chúng ta có thể cải hóa chúng cho tốt hơn. Cả hai 
từ Duhkha (skt) và Dukkha (p) là những từ Bắc Phạn và Nam Phạn có 
nghĩa là “Khổ” hay “Bất toại.” Đây là đế thứ nhất trong Tứ Diệu Đế 
của Phật giáo, cho rằng vòng luân hồi sanh tử được đặt tính hóa bởi 
những bất toại và đau khổ. Điều này liên hệ tới ý tưởng cho rằng vạn 
hữu vô thường, chúng sanh không thể nào tránh được phân ly với cái 
mà họ mong mỏi và bắt buộc phải chịu đựng những thứ không vui. 
Mục đích chính được kể ra trong Phật giáo là khắc phục “khổ đau.” Có 
ba loại khổ đau: 1) khổ khổ, bao gồm những nỗi khổ về thể chất và 
tinh thần; 2) hoại khổ, bao gồm những cảm thọ không đúng đắn về 
hạnh phúc. Gọi là hoại khổ vì vạn hữu đều hư hoại theo thời gian và 
điều này đưa đến khổ đau không hạnh phúc; 3) Hành khổ, nỗi khổ đau 
trong vòng sanh tử, trong đó chúng sanh phải hứng chịu những bất toại 
vì ảnh hưởng của những hành động và phiền não uế nhiễm. 

Sau khi đạt được đại giác, lời tuyên bố đầu tiên của Đức Phật tại 
vườn Nai là: “Đời chỉ là khổ đau” và “Năm thủ uẩn là khổ đau”. Một 
lần khác tại thành Xá Vệ, Đức Phật đã lập lại: “Nầy các Tỳ Kheo, 
Như Lai sẽ giảng cho các ngươi về khổ và nguồn gốc của khổ. Hãy 
lắng nghe, nầy các Tỳ Kheo, thế nào là khổ? Nầy các Tỳ Kheo, Sắc là 
khổ, Thọ là khổ, Tưởng là khổ, Hành là khổ, Thức là khổ. Nầy các Tỳ 
Kheo, đó là ý nghĩa của khổ. Và nầy các Tỳ Kheo, thế nào là nguồn 
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gốc của khổ? Chính Ái nây dẫn đến tái sanh, đi cùng với lạc thú và 
tham luyến, tìm cầu lạc thú chỗ nầy chỗ kia: đó là dục ái, hữu ái và vô 
hữu ái.” Nói cách khác, khổ đau của con người vốn là kết quả của sự 
sinh khởi của duyên khởi, cũng là kết quả của sự sinh khởi của ngũ 
uẩn. Và như vậy không phải ngũ uẩn, hay con người và cuộc đời gây 
nên đau khổ, mà là sự chấp thủ năm uẩn của con người gây nên đau 
khổ. Đức Phật diễn tả ba đặc điểm của Khổ trong cuộc sống hằng ngày 
của chúng ta. Thứ nhất là khổ vì đau đớn có nghĩa là khi chúng ta bị 
cảm giác đau đớn thể xác hay khổ sở về tinh thần. Đau đớn về thể xác 
bao gồm nhức đầu, đau lưng, nhức nhối do bệnh ung thư hay đau thắt 
tim, vân vân. Khổ sở tinh thần là khi không đạt được điều mà chúng ta 
mong muốn, khi mất sự vật mà chúng ta ưa thích hoặc khi chúng ta gặp 
những bất hạnh trong đời. Chúng ta buồn khi nghề nghiệp không thành 
đạt, chúng ta suy sụp tính thần khi phải xa lìa những người thân yêu, 
chúng ta cảm thấy lo âu khi trông chờ tin tức thơ từ của con cái, vân 
vân. Thứ hai, khổ vì sự đổi thay là khổ do sự biến chuyển hay đổi thay 
có nghĩa là những sự việc mà chúng ta thường xem là hạnh phúc không 
bao giờ giữ nguyên trạng như thế mãi, chắc chắn chúng phải biến 
chuyển theo cách này hay cách khác và trở thành nỗi thống khổ cho 
chúng ta. Khi chúng ta mua một cái áo mới, chúng ta thích nó vì nó 
trông lộng lẫy; tuy nhiên, ba năm sau chúng ta sẽ cảm thấy khổ sở hay 
khó chịu khi mặc lại chiếc áo ấy vì nó đã cũ kỹ rách sờn. Không cần 
biết là chúng ta thích một người như thế nào và chúng ta cảm thấy 
sung sướng khi ở cạnh người ấy; tuy nhiên, nếu chúng ta ở bên người 
ấy lâu ngày chây tháng thì chúng ta sẽ cảm thấy khó chịu. Như vậy sự 
sung sướng không phải là bản chất có sẵn trong cái người mà chúng ta 
cảm thấy ưa thích, mà nó chỉ là kết quả của sự tương tác trong mối 
quan hệ giữa chúng ta và người ấy. Thứ ba, khổ vì duyên khởi nói tới 
hoàn cảnh thân tâm của chúng ta có khuynh hướng khổ đau. Chúng ta 
cảm thấy khổ sở vì môi trường bên ngoài thay đổi. Thời tiết thay đổi 
làm cho chúng ta cảm thấy lạnh; bạn bè thay đổi cách cư xử làm cho 
chúng ta cảm thấy buồn khổ. Thân thể mà chúng ta đang có là cơ sở 
để cho chúng ta có những cảm nhận về sức khỏe tôi tệ. Nếu chúng ta 
không có một cơ thể nhận biết đau đớn và nhức nhối thì chúng ta sẽ 
không bao giờ bị bệnh tật cho dù chúng ta có tiếp cận với biết bao 
nhiêu vi khuẩn hay vi trùng đi nữa. Tâm thức mà chúng ta đang có 
chính là cơ sở để chúng ta cảm nhận những cảm giác đau buồn khổ 
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não. Nếu chúng ta có một tâm thức mà sân hận không nhiễm vào được 
thì chúng ta sẽ không bao giờ phải chịu cảm giác tức giận khi đối 
nghịch và xúc chạm với người khác. 

Trong Phật giáo, có hai loại khổ: khổ về thể chất và khổ về tinh 
thần. Thứ nhất là nỗi khổ về thể chất, tức là nỗi khổ do bịnh hoạn gây 
ra. Khổ về thể chất gồm có sanh, lão, bệnh, tử. Thân khổ là thân nầy 
đã nhơ nhớp, lại bị sự sanh già bệnh chết, nóng lạnh, đói khát, vất vả 
cực nhọc chi phối, làm cho khổ sở không được tự tại an vui. Vâng, thật 
vậy, sanh ra đời là khổ vì cái đau đớn của bà mẹ và của đứa trẻ lúc 
mới sanh ra là không thể tránh được. Vì sanh ra mà những hình thức 
khác của khổ như già, bệnh, chết..., theo sau không thể tránh khỏi. Sự 
khổ đau về thể xác có nhiều hình thức. Trong đời ít nhất một vài lần 
con người đã nhìn thấy cảnh người thân già nua của mình đau đớn về 
thể xác. Phần lớn các khớp xương của họ đau đớn khiến họ đi lại khó 
khăn. Càng lớn tuổi, cuộc sống của người già càng thêm khó khăn vì 
họ không còn thấy rõ, không nghe rõ và ăn uống khó khăn hơn. Còn 
nỗi đau đớn vì bệnh hoạn thì cả già lẫn trẻ đều không chịu nổi. Đau 
đớn vì cái chết và ngay cả lúc sanh ra, cả mẹ lẫn con đều đau đớn. Sự 
thật là nỗi khổ đau về sanh, lão, bệnh, tử là không thể tránh được. Có 
người may mắn có cuộc sống hạnh phúc, nhưng đó chỉ là vấn đề thời 
gian trước khi họ phải kinh qua đau khổ mà thôi. Điều tệ hại nhất là 
không ai có thể chia xẻ nỗi đau khổ với người đang bị khổ đau. Tỷ 
như, một người đang lo lắng cho tuổi già của mẹ mình. Tuy nhiên, 
người ấy không thể nào thế chỗ và chịu đựng khổ đau thế cho mẹ mình 
được. Cũng như vậy, nếu một đứa trẻ lâm bệnh, bà mẹ không thể nào 
kinh qua được những khó chịu của bệnh hoạn của đứa nhỏ. Cuối cùng 
là cả mẹ lẫn con, không ai có thể giúp được ai trong giờ phút lâm 
chung cả. Thứ nhì là tâm khổ hay sầu muộn hay sự đau đớn về tâm 
linh. Bên cạnh khổ đau về thể xác, còn có nhiều hình thức khổ đau về 
tinh thần. Khổ về tinh thần như buồn phiền, ghen ghét, đắng cay, bất 
toại, không hạnh phúc, vân vân. Người ta thấy buồn, thấy đơn độc, 
thấy sầu thảm khi mất đi người thân yêu. Cảm thấy khó chịu khi bị bắt 
buộc phải đi với người mình không thích. Người ta cũng cảm thấy khổ 
đau khi không thể thỏa mãn những gì mình muốn, vân vân. Tâm khổ là 
khi tâm ta khởi phiền não, tất bị lửa phiển não thiêu đốt, giây phiền 
não trói buộc, roi phiền não đánh đuổi sai khiến, khói bụi phiển não 
làm tăm tối nhiễm ô. Cho nên người nào khởi phiển não tất kẻ đó 
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thiếu trí huệ, vì tự làm khổ mình trước nhất. Ngoài ra, còn có nỗi khổ 
vì cảnh. Cảnh khổ là cảnh nầy nắng lửa mưa dầu, chúng sanh vất vả 
trong cuộc mưu sinh, mỗi ngày ta thấy trước mắt diễn đầy những hiện 
trạng nhọc nhằn bi thẩm. 

Trên đời nầy, lo lắng và khổ sở là hai thứ độc hại sinh đôi. Chúng 
cùng hiện hữu trên thế gian này. Hễ bạn lo lắng là bạn khổ sở, và 
ngược lại; hễ bạn khổ sở là bạn lo lắng. Phật tử thuần thành nên luôn 
nhớ rằng lo lắng là do chính tâm mình tạo ra, chứ không do thứ nào 
khác. Chúng ta tạo chúng trong tâm mình vì chúng ta không hiểu được 
nguy cơ của sự luyến chấp và những cảm giác vị kỷ. Muốn hàng phục 
những trở ngại này chúng ta phải cố gắng quán sát và huấn luyện tâm, 
vì một cái tâm không được huấn luyện (tán loạn) chính là nguyên nhân 
chủ yếu của mọi trở ngại, kể cả lo lắng và khổ sở. Điều quan trọng là 
phải luôn có một cười cho chính mình và cho tha nhân trong bất cứ tình 
huống nào. Đức Phật dạy: “Lo âu chỉ khởi lên nơi những kẻ ngu muội, 
chứ không khởi lên nơi những người khôn ngoan.” Lo âu chỉ là một 
trạng thái tâm không hơn không kém. Chính những tư tưởng tiêu cực 
hay bất thiện sản sanh ra lo lắng khổ sở, trong khi những tư tưởng tích 
cực hay thiện lành sản sanh ra hạnh phúc và an lạc. Trạng thái khổ não 
bức bách thân tâm (tâm duyên vào đối tượng vừa ý thì cảm thấy vui, 
duyên vào đối tượng không vừa ý thì cảm thấy khổ) từ nội khổ đến 
ngoại khổ. Nơi nội khổ có cả thân khổ lẫn tâm khổ. Thân Khổ là nỗi 
khổ về thể chất từ bên trong như bịnh hoạn sầu đau. Tâm Khổ là nỗi 
khổ về tinh thân như buôn phiên, ghen ghét, đắng cay, bất toại, không 
hạnh phúc, vân vân. Nơi ngoại khổ có cả những nỗi khổ từ hoàn cảnh 
bên ngoài như tai họa, chiến tranh, vân vân. Đức Phật dạy khổ nằm 
trong nhân, khổ nằm trong quả, khổ bao trùm cả thời gian, khổ bao 
trùm cả không gian, và khổ chi phối cả phàm lẫn Thánh, nghĩa là khổ 
ở khắp nơi nơi. Đức Phật nói rằng bất cứ thứ gì vô thường là khổ đau vì 
vô thường dù không phải là nguyên nhân của khổ đau, nhưng nó tạo cơ 
hội cho khổ đau. Vì không hiểu vô thường nên chúng ta tham đắm và 
bám víu vào những đối tượng với hy vọng là chúng sẽ thường còn, 
hoặc chúng sẽ mang lại hạnh phúc vĩnh viễn. Vì không chịu hiểu rằng 
tuối xuân, sức khỏe và đời sống tự nó cũng vô thường nên chúng ta 
tham đắm và bám víu vào chúng. Chúng ta bàm víu một cách tuyệt 
vọng vào tuổi xuân và cố gắng kéo dài đời sống, nhưng chắc chắn một 
ngày nào đó chúng ta sẽ già, sẽ bệnh. Khi việc này xảy đến, vô thường 
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chính là nhân tố tạo cơ hội cho khổ đau phiển não vậy. Theo Tương 
Ưng Bộ Kinh, Phẩm Tầm Cầu, có ba loại khổ. Chúng sanh mọi loài 
đều kinh qua ba loại khổ. Đó là Khổ Khổ Tánh, Hoại Khổ Tánh, và 
Hành Khổ Tánh. Thứ nhất là Khổ Khổ Tánh, tức là khổ gây ra bởi 
những nguyên nhân trực tiếp hay khổ khổ, gồm những nỗi khổ xác 
thân như đau đớn, già, chết; cũng như những lo âu tỉnh thần. Người ta 
bị khổ khổ khi không có nhà cửa để ở, không có áo quần ấm để tránh 
lạnh, không có áo quần mỏng để mặc khi trời nóng nực oi bức, không 
có thực phẩm để sinh tổn, vân vân. Thứ nhì là Hoại Khổ Tánh là nỗi 
khổ gây ra bởi những thay đổi, chăng hạn như những người đang sống 
trong giàu sang phú quý, nhưng đột nhiên gặp phải hỏa hoạn thiêu 
sạch hết mọi thứ vật dụng. Hoặc bị rớt máy bay, hoặc chìm tàu mà 
chết trên biển một cách bất ngờ, đều là hoại khổ. Thứ ba là Hành Khổ 
Tánh là nỗi khổ vì chư pháp vô thường, thân tâm nầy vô thường. Ai 
cũng phải kinh qua tuổi thơ, tráng niên, rồi già, rồi chết. Ai cũng phải 
trải qua những thay đổi biến chuyển trong từng phút từng giây mà tự 
mình không làm chủ được. Lúc già thì mắt mờ, tai điếc, thậm chí tay 
chân run rẩy không còn linh hoạt nữa. Đây là hành khổ. 

Trên hết giáo Pháp của Đức phật đưa ra một giải pháp đối với vấn 
để căn bản về thân phận con người. Theo Phật giáo, kiếp sống con 
người được nhận ra bởi sự kiện là không có điều gì trường tổn vĩnh 
viễn: không có hạnh phúc nào sẽ vững bền mãi mãi dù có bất cứ điều 
gì khác đi nữa, cũng sẽ luôn luôn đau khổ và chia ha. Bước đầu tiên 
trên con đường của Phật giáo để đi đến giác ngộ là phải nhận chân ra 
điều này như là vấn để quan trọng nhất của kiếp người, để thấy rằng 
tất cả đều là khổ. Tuy nhiên, đây không phải là một sự kiện bi quan, 
bởi vì trong khi nhận biết sự hiện diện khắp nơi của “khổ”, Phật giáo 
đưa ra một giải pháp trong hình thức Con Đường Dẫn Đến Sự Diệt 
Khổ. Chính Đức Phật mô tả đặc điểm giáo pháp của Ngài bằng cách 
nói “Như Lai chỉ dạy về 'Khổ' và sự 'Diệt Khổ”.” Người ta có thể cảm 
nhận “khổ theo ba hình thức. Thứ nhất là sự đau khổ bình thường, nó 
tác động đến con người khi cơ thể bị đau đớn. Sự đau khổ bình thường 
cũng là sự đau đớn tinh thần: đó là sự đau khổ khi không đạt được điều 
mà người ta ham muốn, hoặc buồn bả do sự xa cách những người thân 
yêu hay những điều thú vị. Nó cũng là những nỗi khổ đau khi người ta 
phải đối mặt với sanh, lão, bệnh, tử. Theo căn bản, dù bất cứ loại hạnh 
phúc nào chúng ta cũng nên có sự hiểu biết rằng bất cứ khi nào có 
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niềm vui thú hoặc thỏa thích, thì sẽ không có sự lâu dài. Không sớm thì 
muộn những thăng trầm của cuộc sống sẽ đưa lại sự thay đổi. Có một 
câu tục ngữ Phật giáo nói rằng ngay cả tiếng cười cũng có sự khổ đau 
trong đó, bởi vì tất cả tiếng cười đều vô thường. Tính không bển vững 
nằm ở sự khổ thứ nhì, nó là sự bất mãn phát sanh từ tính thay đổi. 
Người ta dường như cho rằng chỉ có cái chết mới có thể mang lại sự 
diệt khổ, nhưng thực tế thì cái chết cũng là một hình thức của đau khổ. 
Theo triết lý nhà Phật, vũ trụ vượt xa hơn thế giới vật chất gần gũi có 
thể nhận thức bằng cẩm giác, và sự chết chỉ là một phần của chu kỳ 
sinh tử luân hồi bất tận. Bản thân của sự chết là không còn thở bởi vì 
những hành động có những kết quả trong đời sống tương lai, vượt xa 
hơn sự chết, giống như những hành động từ kiếp quá khứ đã ảnh hưởng 
đến hiện tại. Loại khổ thứ ba là mối liên kết cố hữu của những việc 
làm và những hành động vượt quá cảm nhận và sức tưởng tượng của 
con người. Trong ý nghĩa này “khổ” áp dụng cho toàn thể vạn vật và 
những chúng sanh không tưởng, con người, chư thiên, thú vật hoặc ma 
quỷ đều không thể tránh khỏi “khổ”. Như vậy “khổ” không chỉ để cập 
đến cái khổ hàng ngày mà có thể cho toàn thể thế giới vô tận và 
dường như những hình thức của sự khổ bất tận. Không có một sự giải 
thích đơn giản nào có thể diễn tả tầm quan trọng của nó. Mục tiêu của 
Phật giáo là sự đoạn diệt toàn bộ và kết thúc mọi hình thức của 'khổ” 
và từ đó đạt được Niết Bàn, diệt tận gốc tham, sân, si là những mấu 
chốt trói buộc vòng sanh tử luân hồi. Theo Phật giáo, Đức Phật và 
những ai đạt được giác ngộ đều không còn phải chịu 'khổ" nữa, bởi vì 
nói một cách chính xác họ không còn là “người' hoặc cũng không còn 
“bị cuốn” trong vòng luân hồi sanh tử nữa: họ sẽ không bao giờ tái 
sanh. 'Khổ' biểu thị vũ trụ như là một khối trọn vẹn, những phần nổi 
trội của nó biến đổi trong “những cõi sống.” Trong cõi sắc giới, ở đó 
những vị đại phạm thiên cư trú, ở đó ít có sự khổ hơn ở cõi dục giới 
của loài người, các vị trời và các chúng sanh khác ít sinh sống hơn. 
Giống như Đức Phật khi Ngài đi trên trái đất, Ngài có thể đi vào cõi 
Dục Giới, như vậy con người cũng có thể đi vào cõi Sắc Giới. Thông 
thường sự kiện này được đạt tới trong thiển định, qua nhiều giai đoạn 
an chỉ định khác nhau. Hình thức đặc trưng của khổ trong tình huống 
này là vô thường, được tạo nên bởi sự việc hành giả không có khả 
năng để duy trì trạng thái nhập định vĩnh viễn. Để đạt được trạng thái 
hạnh phúc vĩnh cửu hơn, một người phải nỗ lực hơn để hiểu được tiến 
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trình chi phối sự chuyển động trong vũ trụ là một khối trọn vẹn, đó là 
tái sinh và nghiệp và bằng cách nào đó chúng có thể bị tác động. 

Ba Loại Khổ Của Chúng Sanh: Theo Tương Ưng Bộ Kinh, Phẩm 
Tầm Cầu, đức Phật diễn tả ba đặc điểm của Khổ trong cuộc sống hằng 
ngày của chúng ta. Tất cả chúng sanh mọi loài đều phải kinh qua ba 
loại khổ này. Thứ nhất là Khổ Khổ Tánh: Khổ gây ra bởi những 
nguyên nhân trực tiếp hay khổ khổ, gồm những nỗi khổ xác thân như 
đau đớn, già, chết; cũng như những lo âu tinh thần. Đau đớn về thể xác 
bao gồm nhức đầu, đau lưng, nhức nhối do bệnh ung thư hay đau thắt 
tim, vân vân. Khổ sở tinh thần là khi không đạt được điều mà chúng ta 
mong muốn, khi mất sự vật mà chúng ta ưa thích hoặc khi chúng ta gặp 
những bất hạnh trong đời. Chúng ta buồn khi nghề nghiệp không thành 
đạt, chúng ta suy sụp tính thần khi phải xa la những người thân yêu, 
chúng ta cảm thấy lo âu khi trông chờ tin tức thơ từ của con cái, vân 
vân. Thứ nhì là Hoại Khổ Tánh: Khổ gây ra bởi những thay đổi, chỉ 
cho những kinh nghiệm mà chúng ta nhận dạng như là sung sướng. Tuy 
nhiên, sự thực là chừng nào mà chúng ta chưa có giác ngộ thì tất cả 
những kinh nghiệm vui sướng của chúng ta đều là những nhiễm ô và 
sẽ đưa đến đau khổ. Khổ do sự biến chuyển hay đổi thay có nghĩa là 
những sự việc mà chúng ta thường xem là hạnh phúc không bao giờ 
giữ nguyên trạng như thế mãi, chắc chắn chúng phải biến chuyển theo 
cách này hay cách khác và trở thành nỗi thống khổ cho chúng ta. Khi 
chúng ta mua một cái áo mới, chúng ta thích nó vì nó trông lộng lẫy; 
tuy nhiên, ba năm sau chúng ta sẽ cảm thấy khổ sở hay khó chịu khi 
mặc lại chiếc áo ấy vì nó đã cũ kỹ rách sờn. Không cần biết là chúng 
ta thích một người như thế nào và chúng ta cảm thấy sung sướng khi ở 
cạnh người ấy; tuy nhiên, nếu chúng ta ở bên người ấy lâu ngày chầy 
tháng thì chúng ta sẽ cẩm thấy khó chịu. Như vậy sự sung sướng không 
phải là bản chất có sẵn trong cái người mà chúng ta cảm thấy ưa thích, 
mà nó chỉ là kết quả của sự tương tác trong mối quan hệ giữa chúng ta 
và người ấy. Thứ ba là Hành Khổ Tánh: Khổ vì chư pháp vô thường 
hay khổ vì duyên sinh, thân tâm nầy vô thường. Lý do nó được gọi là 
khổ vì duyên sinh là vì đời sống trong trạng thái khổ này không chỉ là 
nền tắng cho các kinh nghiệm khổ đau trong kiếp này, mà còn là nhân 
duyên của sự khổ đau trong kiếp lai sinh. Khổ vì duyên khởi, nói tới 
hoàn cảnh thân tâm của chúng ta có khuynh hướng khổ đau. Chúng ta 
cảm thấy khổ sở vì môi trường bên ngoài thay đổi. Thời tiết thay đổi 
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làm cho chúng ta cảm thấy lạnh; bạn bè thay đổi cách cư xử làm cho 
chúng ta cảm thấy buồn khổ. Thân thể mà chúng ta đang có là cơ sở 
để cho chúng ta có những cảm nhận về sức khỏe tôi tệ. Nếu chúng ta 
không có một cơ thể nhận biết đau đớn và nhức nhối thì chúng ta sẽ 
không bao giờ bị bệnh tật cho dù chúng ta có tiếp cận với biết bao 
nhiêu vi khuẩn hay vi trùng đi nữa. Tâm thức mà chúng ta đang có 
chính là cơ sở để chúng ta cảm nhận những cảm giác đau buồn khổ 
não. Nếu chúng ta có một tâm thức mà sân hận không nhiễm vào được 
thì chúng ta sẽ không bao giờ phải chịu cảm giác tức giận khi đối 
nghịch và xúc chạm với người khác. Khi Thái tử Tất Đạt Đa cùng với 
người đánh xe của Ngài phiêu lưu ra ngoài bức tường của cung điện 
bốn lần, và bốn hình ảnh mà Ngài đã chạm trán đã dẫn đến sự kiện 
Ngài từ bồ thế gian, một trong những bước ngoặc lớn lao trong đời của 
Ngài. Trong lần đầu tiên đi ra ngoài, thái tử gặp một người gầy yếu 
chống gậy. Xa Nặc giải thích rằng đây là tuổi già và cũng là số phận 
của tất cả mọi chúng sanh, kể cả thái tử. Khi vua cha nghe được 
chuyện này, ngài cho tăng gấp đôi số người canh giữ con trai mình và 
tăng thêm số người làm trò vui cho thái tử. Trong lần đi ra ngoài thành 
lần thứ hai, thái tử tình cờ gặp một người đau đớn vì bệnh tật. Một lần 
nữa Xa Nặc báo cho thái tử biết rằng điều bất hạnh này có thể đến với 
tất cả chúng sanh, kể luôn cả thái tử. Lần đi ra ngoài thành thứ ba, thái 
tử trông thấy một xác chết, và sau đó Xa Nặc thảo luận với Ngài về 
bản chất và ý nghĩa của cái chết. Nơi cung điện thái tử cảm thấy buồn 
nản mà không có một sự giải trí nào có thể làm cho Ngài phấn chấn 
lên được: ngài giống như “một con sư tử bị đâm thủng nơi tim bởi một 
mũi tên độc.” Ngài không thể hiểu được làm thế nào mà người ta có 
thể an vui với bản thân hoặc cười đùa thỏa thích khi lão, bệnh, tử vẫn 
còn tổn tại trong thế gian này. Những năm sau đó Ngài thường dạy 
rằng sự khổ đau như thế vẫn luôn luôn hiện diện và đưa ra một giải 
pháp cho sự kiện đã được khẳng định này. Vào lần đi ra ngoài thành 
lần cuối cùng, thái tử thấy một đạo sĩ mang một chiếc bình bát khất 
thực, Xa Nặc trình bày với thái tử rằng người này đã từ bổ cuộc sống 
gia đình và đã xuất gia sống đời đạo hạnh của một nhà tu khổ hạnh đi 
tìm chân lý và hạnh phúc. Ảnh hưởng của sự mục kích những khổ đau 
này rõ ràng đã dẫn tới việc Ngài nhận ra rằng khi chưa thoát khỏi quá 
trình sinh ra thì ta vẫn luôn là đối tượng của ba dạng khổ đau vừa kể 
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trên. Và rồi sau đó thái tử Tất Đạt Đa quyết định thực hành giống như 
vậy. 

Theo Phật Giáo, Thân Khố, Tâm Khổ Và Cảnh Khổ: Thân khố: 
Thân khổ là vì thân nầy đã nhơ nhớp, lại bị sự sanh già bệnh chết, 
nóng lạnh, đói khát, vất vả cực nhọc chi phối, làm cho khổ sở không 
được tự tại an vui. Khổ về thể chất từ bên trong như bịnh hoạn sầu đau. 
Khổ về thể chất gồm có sanh, lão, bệnh, tử. Vâng, thật vậy, sanh ra đời 
là khổ vì cái đau đớn của bà mẹ và của đứa trẻ lúc mới sanh ra là 
không thể tránh được. Vì sanh ra mà những hình thức khác của khổ như 
già, bệnh, chết..., theo sau không thể tránh khỏi. Sự khổ đau về thể xác 
có nhiều hình thức. Trong đời ít nhất một vài lần con người đã nhìn 
thấy cảnh người thân già nua của mình đau đớn về thể xác. Phần lớn 
các khớp xương của họ đau đớn khiến họ đi lại khó khăn. Càng lớn 
tuổi, cuộc sống của người già càng thêm khó khăn vì họ không còn 
thấy rõ, không nghe rõ và ăn uống khó khăn hơn. Còn nỗi đau đớn vì 
bệnh hoạn thì cả già lẫn trẻ đều không chịu nổi. Đau đớn vì cái chết và 
ngay cả lúc sanh ra, cả mẹ lẫn con đều đau đớn. Sự thật là nỗi khổ đau 
về sanh, lão, bệnh, tử là không thể tránh được. Có người may mắn có 
cuộc sống hạnh phúc, nhưng đó chỉ là vấn để thời gian trước khi họ 
phải kinh qua đau khổ mà thôi. Điều tệ hại nhất là không ai có thể 
chia xẻ nỗi đau khổ với người đang bị khổ đau. Tỷ như, một người 
đang lo lắng cho tuổi già của mẹ mình. Tuy nhiên, người ấy không thể 
nào thế chỗ và chịu đựng khổ đau thế cho mẹ mình được. Cũng như 
vậy, nếu một đứa trẻ lâm bệnh, bà mẹ không thể nào kinh qua được 
những khó chịu của bệnh hoạn của đứa nhỏ. Cuối cùng là cả mẹ lẫn 
con, không ai có thể giúp được ai trong giờ phút lâm chung cả. 7âzn 
khổ: Tâm khổ hay nỗi khổ về tinh thần hay sầu muộn hay sự đau đớn 
về tâm linh. Bên cạnh khổ đau về thể xác, còn có nhiều hình thức khổ 
đau về tỉnh thần. Khổ về tinh thần như buồn phiễển, ghen ghét, đắng 
cay, bất toại, không hạnh phúc, vân vân. Khổ về tinh thần như buồn 
phiền, ghen ghét, đắng cay, bất toại, không hạnh phúc, vân vân. Theo 
Đức Phật, bên cạnh cái khổ về thể chất, còn có những cái khổ về tinh 
thần như khổ vì thương yêu mà bị xa ha, khổ vì bị khinh miệt, khổ vì 
cầu bất đắc (ham muốn mà không được toại nguyện), oán tắng hội khổ 
(khổ vì không ưa mà cứ mãi gặp), vân vân. Người ta thấy buôn, thấy 
đơn độc, thấy sầu thẩm khi mất đi người thân yêu. Cảm thấy khó chịu 
khi bị bắt buộc phải đi với người mình không thích. Người ta cũng cảm 
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thấy khổ đau khi không thể thỏa mãn những gì mình muốn, vân vân. 
Như vậy tâm khổ là khi tâm ta khởi phiển não, tất bị lửa phiền não 
thiêu đốt, giây phiển não trói buộc, roi phiển não đánh đuổi sai khiến, 
khói bụi phiển não làm tăm tối nhiễm ô. Cho nên người nào khởi 
phiền não tất kẻ đó thiếu trí huệ, vì tự làm khổ mình trước nhất. Cảnh 
khổ: Cảnh khổ là vì cảnh nây nắng lửa mưa dâu, chúng sanh vất vả 
trong cuộc mưu sinh, mỗi ngày ta thấy trước mắt diễn đầy những hiện 
trạng nhọc nhằn bi thảm. Bên cạnh đó, còn có khổ từ hoàn cảnh bên 
ngoài như tai họa, chiến tranh, vân vân. 

Tám Nỗi Khổ Lớn Của Chúng Sanh: Chúng sanh có vô số nỗi 
khổ. Khổ gây ra bởi những nguyên nhân trực tiếp hay khổ khổ, gồm 
những nỗi khổ xác thân như đau đớn, già, chết; cũng như những lo âu 
tỉnh thần. Theo Hòa Thượng Piyadassi trong quyển “Con Đường Cổ 
Xưa,” các loại khổ nơi thân và tâm như là sanh, già, bệnh, chết, gần 
gũi kẻ không ưa, xa lìa người yêu thương, không đạt được cái mình 
mong muốn, vân vân, là những cái khổ thông thường trong đời sống 
hằng ngày, được gọi là Khổ Khổ. Trong “Khổ Đế” của Đức Thế Tôn 
có tám điều đau khổ căn bản. Thứ nhất là Sanh Khổ: Nếu con người 
không có thân thể thì không có cảm giác đau khổ gì cả, nhưng khi có 
thân thể thì có đủ thứ cảm giác thống khổ. Ngay khi còn trong bụng 
mẹ, con người đã có ý thức và cảm thọ. Thai nhi cũng cẩm thấy sung 
sướng và đau khổ. Khi mẹ ăn đồ lạnh thì thai nhi cảm như đang bị 
đóng băng. Khi mẹ ăn đồ nóng, thai nhi cảm như đang bị thiêu đốt, vân 
vân. Thai nhi sống trong chỗ chật hẹp tối tăm nhơ nhớp hơn lao tù 
trong chín tháng hay lâu hơn. Lúc mẹ đói thì con phờ phạc, khi mẹ no 
thì con bị dồn ép khó bề cựa quậy. Vừa lọt lòng đã kêu khóc oa oa. 
Rồi từ đó khi lạnh, nóng, đói, khát, côn trùng cắn đốt, chỉ biết kêu 
khóc mà thôi. Đến ngày chào đời, cả mẹ lẫn con đều khổ. Khi có thai, 
người mẹ biếng ăn mất ngủ, thường hay nôn mữa và rất ư là mệt mỏi. 
Vào lúc lâm bổn, người mẹ phải chịu khổ vì hao mòn tinh huyết, và 
trong vài trường hợp có thể nguy hiểm đến tánh mạng. Tiếng khóc chỉ 
là một dấu hiệu báo trước một chuỗi dài khổ đau phiền não. Huệ nhãn 
của Phật thấy rõ những chi tiết ấy, nên ngài xác nhận sanh đã là khổ. 
Chính vì thế cổ đức có nói: 

“Vừa khỏi bào thai lại nhập thai, 
Thánh nhân trông thấy động bi ai! 
Huyễn thân xét rõ toàn nhơ nhớp. 
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Thoát phá mau về tánh bản lai.” 
(Niệm Phật Thập Yếu-Hòa Thượng 
Thích Thiển Tâm) 

Thứ nhì là Già Khổ: Già khổ hay nỗi khổ vì tuổi già và sự lão hóa. 
Chúng ta khổ đau khi chúng ta đến tuổi già, đó là điều tự nhiên. Khi 
đến tuổi già, cảm quan con người thường hết nhạy bén; mắt không còn 
trông rõ nữa, tai không còn thính nữa, lưng đau, chân run, ăn không 
ngon, trí nhớ không còn linh mẫn, da mỗi, tóc bạc, răng long, Chúng ta 
không còn kiểm soát được thân thể của chính mình nữa. Lắm kẻ tuổi 
già lú lấn, khi ăn mặc, lúc đại tiểu tiện đều nhơ nhớp, con cháu dù 
thân, cũng sanh nhàm chán. Kiếp người dường như kiếp hoa, luật vô 
thường chuyển biến khi đã đem đến cho hương sắc, nó cũng đem đến 
cho vẻ phai tàn. Xét ra cái già thật không vui chút nào, thân người thật 
không đáng luyến tiếc chút nào! Vì thế nên Đức Phật bảo già là khổ 
và Ngài khuyên Phật tử nên tu tập để có khả năng bình thản chịu đựng 
cái đau khổ của tuổi già. Thứ ba là Bệnh Khổ: Bệnh khổ hay nỗi khổ 
vì bệnh hoạn. Thân thể con người do đất, nước, lửa, gió kết hợp tạm bợ 
lại mà thành. Một khi tứ đại không hòa hợp, không quân bình là thân 
bệnh, mà hễ có bệnh là có đau đớn khổ sở. Có thân là có bịnh vì thân 
nầy mở cửa cho mọi thứ bịnh tật. Vì vậy bịnh khổ là không tránh khỏi. 
Có những bệnh nhẹ thuộc ngoại cảm, đến các chứng bệnh nặng của 
nội thương. Có người vướng phải bệnh nan y như lao, cùi, ung thư, bại 
xụi. Trong cảnh ấy, tự thân đã đau đớn, lại tốn kém, hoặc không có 
tiên thuốc thang, chính mình bị khổ lụy, lại gây thêm khổ lụy cho 
quyến thuộc. Cái khổ về bệnh tật nầy nó đau đớn hơn cái đau khổ do 
tuổi già gây ra rất nhiều. Hãy suy gẫm, chỉ cần đau răng hay nhức đầu 
nhẹ thôi mà đôi khi cũng không chịu đựng nổi. Tuy nhiên, dù muốn 
hay không muốn, chúng ta cũng phải chịu đựng cái bệnh khổ nây. 
Thậm chí Đức Phật là một bậc toàn hảo, người đã loại bỏ được tất cả 
mọi ô trược, mà Ngài vẫn phải chịu đựng khổ đau vật chất gây ra bởi 
bệnh tật. Đức Phật luôn bị đau đầu. Còn căn bệnh cuối cùng làm cho 
Ngài đau đớn nhiều về thể xác. Do kết quả của việc Để Bà Đạt Đa lăn 
đá mong giết Ngài. Chân Ngài bị thương bởi một mảnh vụn cần phải 
mổ. Đôi khi các đệ tử không tuân lời giáo huấn của Ngài, Ngài đã rút 
vào rừng ba tháng, chịu nhịn đói, chỉ lấy lá làm nệm trên nền đất cứng, 
đối đầu với gió rét lạnh buốt. Thế mà Ngài vẫn bình thản. Giữa cái 
đau đớn và hạnh phúc, Đức Phật sống với một cái tâm quân bình. 7h 
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tr là Tử Khổ: Tử khổ hay nỗi khổ vì cái chết. Có sanh thì phải có chết. 
Lúc chết thì thân tứ đại phân tán, bị gió nghiệp thổi đi. Cái khổ vì chết 
quả thật khó mà diễn tả được. Sự khổ trong lúc chết. Tất cả nhân loại 
đều muốn sanh an nhiên chết tự tại; tuy nhiên, rất ít người đạt được 
thỏa nguyện. Khi chết phần nhiều sắc thân lại bị bệnh khổ hành hạ 
đau đớn. Thân đã như thế, tâm thì hãi hùng lo sợ, tham tiếc ruộng vườn 
của cải, buồn rầu phải lìa bỏ thân quyến, muôn mối dập dồn, quả thật 
là khổ. Đa phần chúng sanh sanh ra trong tiếng khóc khổ đau và chết 
đi trong khổ đau gấp bội. Cái chết chẳng ai mời mà nó vẫn đến, và 
không ai biết nó sẽ đến vào lúc nào. Như trái rơi từ trên cây, có trái 
non, trái chín hay trái già; cũng vậy, chúng ta chết non, chết lúc tuổi 
thanh xuân hay chết lúc già. Như mặt trời mọc ở phía Đông và chỉ lặn 
về phía Tây. Như hoa nở buổi sáng để rồi tàn vào buổi chiều. Đức 
Phật dạy: “Cái chết không thể tránh được, nó đến với tất cả mọi người 
chứ không chừa một ai. Chỉ còn cách tu tập để có thể đương đầu với nó 
bằng sự bình thản hoàn toàn. Thứ năm là Ái Biệt Ly Khổ: Ái biệt ly 
khổ hay nỗi khổ vì thương yêu mà xa ha. Không ai muốn xa lìa người 
thân thương; tuy nhiên, đây là điều không tránh được. Người thân 
chúng ta vẫn phải chết và chúng ta phải xa họ trong khổ đau tuyệt 
vọng. Cảnh sanh ly tử biệt với người thân yêu quả là khổ. Nếu chúng 
ta chịu lắng nghe lời Phật dạy “Cảnh đời có hợp có tan” thì đây là dịp 
tốt cho chúng ta thực tập hạnh “bình thắn”. Thứ sáu là Oán Tắng Hội 
Khổ: Oán tắng hội khổ hay cứ mãi gặp người mình không ưa là khổ. 
Thường thì không có việc gì xấy ra nếu chúng ta làm việc với người 
tâm đầu ý hợp. Nhưng rất nhiều khi mới gặp mặt người không có nhân 
duyên mình đã cảm thấy không ưa, nên tìm cách lánh mặt đi chỗ khác. 
Ngờ đầu tới chỗ khác lại cũng gặp người ấy. Mình càng ghét người ta 
bao nhiêu thì càng phải đối mặt với họ bấy nhiêu. Đây là một hình 
thức khổ sở về tâm lý. Phải chịu đựng người mà mình không ưa, người 
mình ghét, người thường hay chế nhạo phỉ báng và xem thường mình 
quả là khó; tuy nhiên, chúng ta phải luôn chịu cảnh nầy trong cuộc 
sống hằng ngày. Lại có nhiều gia đình bà con họ hàng thường không 
đồng ý kiến, nên thường có sự tranh cãi giận ghét buồn phiền lẫn nhau. 
Đó khác nào sự gặp gỡ trong oan gia, thật là khổ! Chính vì thế mà Đức 
Phật khuyên chúng ta nên cố gắng chịu đựng, và suy nghĩ rằng có lẽ 
chúng ta đang gặt hái hậu quả của nghiệp riêng của mình ở quá khứ 
hay hiện tại. Chúng ta nên cố gắng thích nghi với hoàn cảnh mới hoặc 
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cố gắng vượt qua các trở ngại bằng một số phương tiện khác. Thứ bảy 
là Câu Bất Đắc Khổ: Cầu bất đắc khổ hay mong muốn mà không đạt 
được là khổ. Mong cầu phát sanh bởi lòng tham, tham mà không được 
thỏa mãn thì sanh lòng phiển não, đó là khổ đau về mặt tâm lý. Cầu 
danh, cầu lợi, cầu tiền, cầu sắc, vân vân, mà không được thì khổ. Lòng 
tham của chúng ta như thùng không đáy. Chúng ta có quá nhiều ham 
muốn và hy vọng trong đời sống hằng ngày. Khi chúng ta muốn một 
cái gì đó và có thể đạt được, nhưng nó cũng không mang lại hạnh 
phúc, vì chẳng bao lâu sau đó chúng ta cẩm thấy chán với thứ mình 
đang có và bắt đầu mong muốn thứ khác. Nói tóm lại, chúng ta chẳng 
bao giờ thỏa mãn với cái mình đang có. Người nghèo thì mong được 
giàu; người giàu mong được giàu hơn; kể xấu mong đẹp; người đẹp 
mong đẹp hơn; người không con mong được có con. Những ước mong 
nầy là vô kể, chúng ta không thể nào mãn nguyện đâu. Cho dù chúng 
ta có đạt được những gì mình mong muốn đi nữa, chúng ta cũng không 
thấy hạnh phúc. Trước khi có được thì chỉ mong sao có được. Khi đã có 
được rồi lại lo sợ bị mất nó. Tâm chúng ta không lúc nào an ổn hay 
hạnh phúc. Chúng ta luôn cảm thấy bất an. Thế nên cầu đắc hay bất 
đắc đều là khổ. Khi chúng ta mong muốn điều gì đó mà không được 
toại nguyện thì chúng ta cảm thấy thất vọng buồn thẩm. Khi chúng ta 
mong muốn ai đó sống hay làm việc đúng theo sự mong đợi của mình 
mà không được thì chúng ta cảm thấy thất vọng. Khi mong mọi người 
thích mình mà họ không thích mình cảm thấy bị tổn thương. Thứ tám là 
Ngũ Ấm Thạnh Suy Khổ: Ngũ ấm thạnh suy khổ hay sự thăng trầm của 
năm ấm trong thân thể cũng là khổ. Ngũ ấm tức là sắc, thọ, tưởng, 
hành và thức. Chúng là những thứ rất khó hàng phục. Nếu không dụng 
công thiển định, thật khó lòng cho chúng ta thấy được bản chất giả tạm 
của ngũ uẩn. Có thân là có bịnh đau hằng ngày. Năm ấm là sắc, thọ, 
tưởng, hành, thức. Sắc ấm thuộc về thân, còn bốn ấm kia thuộc về tâm. 
Nói một cách đơn giản đây là sự khổ về thân tâm hay sự khổ về sự 
thạnh suy của thân tâm. Điều thứ tám nầy bao quát bảy điều khổ kể 
trên: thân chịu sanh, già, bệnh, chết, đói, khát, nóng, lạnh, vất vả nhọc 
nhằn. Tâm thì buồn, giận, lo, thương, trăm điều phiền lụy. Ngày trước 
Thái Tử Tất Đạt Đa đã dạo chơi bốn cửa thành, thấy cảnh già, bệnh, 
chết. Ngài là bậc trí tuệ thâm sâu, cảm thương đến nỗi khổ của kiếp 
người, nên đã lìa bỏ hoàng cung tìm phương giải thoát. 
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Chấm dứt khổ đau phiền não là mục đích quan trọng nhất của đạo 
Phật. Tuy nhiên không phải học mà chấm dứt được đau khổ, mà người 
ta phải thực hành bằng kinh nghiệm tự thân của chính mình. Khi chúng 
ta nói đến chấm dứt khổ đau phiển não trong đạo Phật, chúng ta muốn 
nói đến chấm dứt đau khổ ngay trong đời này kiếp này chứ không đợi 
đến một kiếp xa xôi nào. Phật tử chơn thuần nên luôn nhớ rằng Niết 
Bàn theo Phật giáo đơn giản chỉ là nơi không có khổ đau phiền não. 
Vì vậy nếu chúng ta có thể tu tập tự thân để chấm dứt khổ đau phiển 
não, là chúng ta đạt được cái mà chúng ta gọi là “Niết Bàn ngay trong 
kiếp này.” Để chấm dứt khổ đau phiền não, người ta phải từ bổ sự ham 
muốn ích kỷ. Giống như lửa sẽ tắt khi không còn nhiên liệu châm vào 
thêm nữa, vì thế khổ đau sẽ chấm dứt khi không còn những ham muốn 
ích kỷ nữa. Khi ham muốn ích kỷ bị tận diệt, tâm của chúng ta sẽ ở 
trong trạng thái hoàn toàn an lạc. Chúng ta sẽ luôn cảm thấy hạnh 
phúc. Người Phật tử gọi trạng thái này là “Niết Bàn.” Đây là trạng thái 
hỷ lạc vĩnh cửu, trạng thái hạnh phúc lớn nhất trong đời sống. Bát 
Chánh Đạo dẫn đến sự đoạn diệt khổ đau và phiền não được định rõ 
trong Tứ Diệu Đế là sự trình bày của Đức Phật về cái khổ mà tất cả 
chúng sanh đều phải trải qua. Nó thường được phân tách làm 3 thành 
phần chủ yếu: giới, định và tuệ. Một phương cách tương tự khác cũng 
giống như con đường này nhưng bắt đầu bằng bố thí. Bố thí làm nền 
móng cho trì giới và kế tiếp có thể giúp hành giả tiến xa hơn tới những 
nguyện vọng cao cả. Giới, định, tuệ là cốt lõi của sự tu tập tâm linh 
trong đạo Phật và không thể tách rời chúng được. Chúng không chỉ 
thuần túy là những phần phụ trợ với nhau giống như những cuống hoa, 
nhưng được hòa trôn với nhau giống như “muối trong đại dương” dẫn 
đến sự so sánh nổi tiếng của Phật giáo. 

Phiên Não Và Hàng Phục Phiên Não trong Cuộc Sống Hằng 
Ngày: Phiển não là những lo âu thế gian, dẫn đến luân hồi sanh tử, là 
những trở ngại như ham muốn, thù ghét, cao ngạo, nghi ngờ, tà kiến, 
vân vân, dẫn đến những hậu quả khổ đau trong tương lai tái sanh, vì 
chúng là những sứ giả bị nghiệp lực sai khiến. Phiển não còn có nghĩa 
là “những yếu tố làm ô nhiễm tâm,” khiến cho chúng sanh làm những 
việc vô đạo đức, tạo nên nghiệp quả. Phiển não chỉ tất cả những nhơ 
bẩn làm rối loạn tỉnh thần, cơ sở của bất thiện, cũng như gắn liền con 
người vào chu kỳ sanh tử. Người ta còn gọi chúng là khát vọng của Ma 
vương. Muốn giác ngộ trước tiên con người phải cố gắng thanh lọc tất 
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cả những nhơ bẩn nầy bằng cách thường xuyên tu tập thiển định. Nhơ 
bẩn có nhiều thứ khác nhau. Người tu tập tỉnh thức hàng phục phiền 
não bằng bốn cách: Hàng phục phiền não bằng tâm, bằng cách đi sâu 
vào thiển quán hay niệm Phật. Hàng phục phiển não bằng quán chiếu 
nguyên lý của vạn hữu. Khi vọng tâm khởi lên mà tâm không thể điều 
phục được bằng thiển quán hay niệm Phật thì chúng ta nên tiến tới 
bước kế tiếp bằng cách quán sát nguyên lý của vạn hữu. Khi nào phiền 
não của những ham muốn phát triển thì chúng ta nên quán pháp bất 
tịnh, khổ, không và vô ngã. Khi nào sân hận khởi lên thì chúng ta nên 
quán từ bi, vị tha và tánh không của vạn pháp. Hàng phục phiền não 
bằng cách quán sát hiện tượng. Khi thiển quán, niệm Phật và quán sát 
không có hiệu quả cho một số người nặng nghiệp, hành giả có thể 
dùng phương cách rời bỏ hiện tượng, nghĩa là rời bỏ hiện trường. Khi 
chúng ta biết rằng cơn giận hay cơn gây gỗ sắp sửa bùng nổ thì chúng 
ta nên rời hiện trường và từ từ nhấp nước lạnh vào miệng (uống thật 
chậm) để làm dịu chính mình. Hàng phục phiển não bằng cách sám hối 
nghiệp chướng qua tụng kinh niệm chú. 

Phiên Não và Bồ Đề Theo Quan Điểm Phật Giáo: Theo Phật giáo 
Đại thừa, đặc biệt là tông Thiên Thai, phiền não và bồ để là hai mặt 
của đồng tiền, không thể tách rời cái nầy ra khỏi cái kia. Khi chúng ta 
nhận biết rằng phiền não không có tự tánh, chúng ta sẽ không vướng 
mắc vào bất cứ thứ gì và ngay tức khắc, phiền não đã biến thành Bồ 
đề (khi biết vô minh trần lao tức là bồ để, thì không còn có tập để mà 
đoạn; sinh tử tức niết bàn, như thế không có diệt để mà chứng). Khi 
liễu ngộ được nghĩa lý của “phiển não tức bổ để” tức là chúng ta đã 
hàng phục được phiền não rồi vậy. Đức Phật vì thấy chúng sanh phải 
chịu đựng vô vàn khổ đau phiền não nên Ngài phát tâm xuất gia tu 
hành, tìm cách độ thoát chúng sanh thoát khổ. Phiển não xuất hiện qua 
sự vô minh của chúng ta, khi thì qua sắc tướng, khi thì tiềm tàng trong 
tâm trí, vân vân. Trong đời sống hằng ngày, chúng ta không có cách 
chi để không bị khổ đau phiền não chi phối. Tuy nhiên, nếu chúng ta 
biết tu thì lúc nào cũng xem phiền não tức bồ để. Nếu chúng ta biết 
vận dụng thì phiển não chính là Bồ Đề; ví bằng nếu không biết vận 
dụng thì Bồ Đề biến thành phiển não. Theo Cố Hòa Thượng Tuyên 
Hóa trong Pháp Thoại, Quyển 7, Bồ Đề ví như nước và phiền não được 
ví như băng vậy; mà trên thực tế thì nước chính là băng và băng chính 
là nước. Nước và băng vốn cùng một thể chứ chẳng phải là hai thứ 
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khác nhau. Khi giá lạnh thì nước đông đặc lại thành băng, và lúc nóng 
thì băng tan thành nước. Vậy, nói cách khác, khi có phiển não tức là 
nước đóng thành băng, và khi không có phiển não thì băng tan thành 
nước. Nghĩa là có phiền não thì có băng phiền não vô minh; và không 
có phiển não thì có nước Bồ Đề trí tuệ. 

Theo Phật Giáo, Chính Vô Minh Dẫn Tới Mọi Thứ Khổ Đau: 
Trong Phật giáo, vô minh là không biết hay mù quáng hay sự cuồng sĩ 
của tâm thức, không có khả năng phân biệt về tính thường hằng và tính 
không thường hằng. Vô minh là sự ngu dốt về Tứ Diệu Đế, Tam bảo, 
Luật Nhân quả, v.v. Avidya là giai đoạn đầu tiên của Thập nhị nhân 
duyên dẫn đến mọi rắc rối trên đời và là gốc rễ của mọi độc hại trên 
đời. Đây là yếu tố chính làm vướng víu chúng sanh trong vòng luân hồi 
sanh tử. Theo nghĩa của Phật giáo, Avidya chỉ việc thiếu hiểu biết về 
tứ diệu đế, nghiệp báo, nhân duyên, và những giáo thuyết chủ yếu 
trong Phật giáo. Theo trường phái Trung Quán, “vô minh” chỉ trạng 
thái của một tinh thần bị những thiên kiến và những định kiến thống trị 
khiến cho mọi người tự mình dựng lên một thế giới lý tưởng lẫn lộn 
hình thức và tính đa dạng với hiện thực thường ngày, hạn chế cách nhìn 
đối với hiện thực. Vô minh là sự không am hiểu bản tính thật của thế 
giới là hư không và hiểu sai thực chất của các hiện tượng. Như vậy vô 
minh có hai chức năng: một là che dấu bản chất thật, và hai là dựng 
lên một hiện thực hư ảo. “Vô minh” được coi như là hiện thực ước lệ. 
Theo các phái Kinh Lượng Bộ và Tỳ Bà Sa Luận Bộ, “vô minh” là một 
cách nhìn thống nhất và thường hằng đối với thế giới, trong khi thật ra 
thế giới là đa dạng và không thường hằng. “Vô minh” là lẫn lộn bản 
chất của thế giới với những vẻ bên ngoài. Theo quan điểm của trường 
phái Du Già, “vô minh” coi đối tượng như một đơn vị độc lập với ý 
thức, nhưng trong hiện thực, nó giống như ý thức. Như vậy, vô minh là 
không biết hay mù quáng, không có khả năng phân biệt về tính thường 
hằng và tính không thường hằng. Vô minh là sự ngu dốt về Tứ Diệu 
Đế, Tam bảo, Luật Nhân quả, v.v. Avidya là giai đoạn đầu tiên của 
Thập nhị nhân duyên dẫn đến mọi rắc rối trên đời và là gốc rễ của 
mọi độc hại trên đời. Vô minh là cái tâm ám độn, không chiếu rọi 
được rõ ràng sự lý của các pháp. Vô minh là nguyên nhân chính của sự 
không giác ngộ của chúng ta. Vô minh chỉ là giả tướng nên nó chịu 
ảnh hưởng của sanh, diệt, tăng, giảm, uế, tịnh, vân vân. Vô minh chính 
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là nguyên nhân của, sanh, lão, lo âu, sầu muộn, khổ sở, bệnh hoạn, và 
chết chóc. 

Bản chất của vô minh là làm cho tinh thần chúng ta mù quáng hay 
chẳng biết gì. Nhiện vụ của nó là làm cho chúng ta không thấu suốt 
được bản chất thật của sự vật. Nó hiện đến khi chúng ta không có 
chánh kiến. Nó chính là gốc rễ của tất cả những nghiệp bất thiện. Vô 
minh còn có nghĩa là mê hoặc hay hư vọng, tức là bị lừa dối hoàn toàn. 
Mê hoặc còn ám chỉ một niểm tin vào một điều gì đó trái với thực tại. 
Mặt khác, mê hoặc gợi ý rằng điều được thấy có thực tại khách quan 
nhưng bị giải thích lầm hay thấy sai. Theo Phật Giáo, mê hoặc là vô 
minh, là không biết chân tánh của vạn hữu hay ý nghĩa thật sự của sự 
hiện hữu. Chúng ta bị các giác quan của mình (kể cả lý trí và tư tưởng 
phân biệt) làm cho lầm lạc đến khi nào chúng còn khiến chúng ta chấp 
nhận thế giới hiện tượng như là toàn thể thực tại, trong khi thật ra nó 
chỉ là một khía cạnh giới hạn và phù du của thực tại, và tác động tựa 
hồ như là ở bên ngoài đối với chúng ta, trong khi nó chính là phản ảnh 
của chính chúng ta. Điều nầy không có nghĩa là thế giới tương đối 
không có thực thể gì cả. Khi các vị thầy nói rằng tất cả mọi hiện tượng 
đều là hư vọng, các thầy muốn nói rằng so với tâm, thì thế giới do giác 
quan nhận biết chỉ là một khía cạnh giới hạn và phiến diện của chân 
lý, cũng giống như là mộng ảo mà thôi. 

Do Đâu Mà Sự Mê Lâm Của Tâm Thức Sanh Khởi?: Sự mê lầm 
nầy sanh khởi từ sự tương tục trong một sát na trước của sự mê lầm. 
Tuy nhiên, theo ngài Thánh Thiên trong Tứ Bách Luận, nếu bạn tìm 
kiếm một sự giải thích khác, hẳn phải có sát na đầu tiên của sự vô 
minh. Trong trường hợp nầy, có lẽ sẽ có mâu thuẫn với lý luận. Sự 
hiểu về vô minh của bạn phải tương hợp với giáo lý Phật giáo là dù 
không có chỗ khởi đầu của phiền não, nhưng có chỗ kết thúc. Do bởi 
tâm thức vô minh nhận lầm mọi sự việc, nhưng những mê lầm nầy có 
thể được chấm dứt bằng sự thấy biết chân thật hay chánh kiến, tuy 
nhiên, vì những mê lầm nầy phát huy tương tục từ sát na trước của tâm 
thức mê lầm, nên không có chỗ khởi đầu đối với chúng. Vô minh là 
nhìn mọi sự mọi vật không đúng như thật. Không hiểu sự thật về cuộc 
đời. Chừng nào mà chúng ta không phát triển tâm mình để đạt được trí 
tuệ chừng đó chúng ta vẫn vô minh về bản chất đúng của sự vật. Theo 
Phật giáo, vô minh có nghĩa là coi cái ngã hay cái ta là thật. Vì sĩ mê 
mà người ta không thấy được cái nhìn như thị, không thể phân biệt 
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đúng sai. Ngu si làm cho người ta mù quáng về chấp ngã, chấp pháp là 
những thứ vô thường, luôn thay đổi và hoại diệt. Khi giận dữ đã khởi 
lên thì con người sẽ không còn gì ngoài “si mê.” Để triệt tiêu sĩ mê 
bạn nên thiển quán “nhân duyên.” Tất cả những vấn để khó khăn của 
chúng ta đều bắt nguồn từ vô minh và mê hoặc. Vô minh là bợn nhơ 
đứng hàng đầu. Tham lam, sân hận, ngã mạn và rất nhiều bợn nhơ 
khác cùng phát sanh chung với vô minh. Giải pháp phải nằm trong 
những vấn để ấy, và do đó, chúng ta không nên tách rời, chạy đi tìm ở 
đâu ngoài vấn để. Phân tách và nghiên cứu cho tận tường chúng ta sẽ 
thấy rằng tất cả những vấn đề ấy đều là những vấn đề của kiếp nhân 
sinh, của con người, vậy thì chúng ta không nên đổ trách nhiệm cho ai 
khác hơn là con người. Những vấn đề thật sự chủ chúng ta phải được 
và chỉ được giải quyết bằng cách dứt bỏ những ảo kiến và những khái 
niệm sai lầm, và thu xếp nếp sống của chúng ta vào khuôn khổ điều 
hòa đồng nhịp với thực tại. Và điều này chỉ có thể thực hiện được qua 
thiển hành mà thôi. 

Những Thuộc Tính Của Khổ Thánh Đế Theo Quan Điểm Phật 
Giáo: Theo Phật giáo Tây Tạng, mỗi Thánh đế đều có bốn thuộc tính 
riêng: Thứ nhất là Vô thường: Vô thường hay yếu tố về sở hữu, hạnh 
phúc, vân vân... cuối cùng rồi cũng sẽ thay đối và hoại diệt. Thứ nhì là 
Khổ đau: Tất cả phàm phu và những trạng thái tâm đều phải chịu khổ 
đau vì chúng sanh nào cũng bị ảnh hưởng của phiền não. 7hứ ba là 
Không: Tất cả pháp hữu vi đều không có tự tính. Thứ là Vô ngã: 
Không có cái gọi là thường ngã, nhưng phàm phu luôn vướng mắc vào 
khái niệm giả tạo về cái ngã. 

Đúc Phật Dạy Về Khổ Thánh Đế: Trạng thái khổ não bức bách 
thân tâm (tâm duyên vào đối tượng vừa ý thì cảm thấy vui, duyên vào 
đối tượng không vừa ý thì cảm thấy khổ). Đức Phật dạy khổ nằm trong 
nhân, khổ nằm trong quả, khổ bao trùm cả thời gian, khổ bao trùm cả 
không gian, và khổ chi phối cả phàm lẫn Thánh, nghĩa là khổ ở khắp 
nơi nơi. Đức Phật nói rằng bất cứ thứ gì vô thường là khổ đau vì vô 
thường dù không phải là nguyên nhân của khổ đau, nhưng nó tạo cơ 
hội cho khổ đau. Vì không hiểu vô thường nên chúng ta tham đắm và 
bám víu vào những đối tượng với hy vọng là chúng sẽ thường còn, 
hoặc chúng sẽ mang lại hạnh phúc vĩnh viễn. Vì không chịu hiểu rằng 
tuối xuân, sức khỏe và đời sống tự nó cũng vô thường nên chúng ta 
tham đắm và bám víu vào chúng. Chúng ta bám víu một cách tuyệt 
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vọng vào tuổi xuân và cố gắng kéo dài đời sống, nhưng chắc chắn một 
ngày nào đó chúng ta sẽ già, sẽ bệnh. Khi việc này xãy đến, vô thường 
chính là nhân tố tạo cơ hội cho khổ đau phiền não vậy. 

Trên hết giáo Pháp của Đức Phật đưa ra một giải pháp đối với vấn 
để căn bản về thân phận con người. Theo Phật giáo, kiếp sống con 
người được nhận ra bởi sự kiện là không có điều gì trường tồn vĩnh 
viễn: không có hạnh phúc nào sẽ vững bền mãi mãi dù có bất cứ điều 
gì khác đi nữa, cũng sẽ luôn luôn đau khổ và chia ha. Bước đầu tiên 
trên con đường của Phật giáo để đi đến giác ngộ là phải nhận chân ra 
điều này như là vấn để quan trọng nhất của kiếp người, để thấy rằng 
tất cả đều là khổ. Tuy nhiên, đây không phải là một sự kiện bi quan, 
bởi vì trong khi nhận biết sự hiện diện khắp nơi của “khổ, Phật giáo 
đưa ra một giải pháp trong hình thức Con Đường Dẫn Đến Sự Diệt 
Khổ. Chính Đức Phật mô tả đặc điểm giáo pháp của Ngài bằng cách 
nói “Như Lai chỉ dạy về 'Khổ' và sự “Diệt Khổ”.” Người ta có thể cảm 
nhận “khổ theo ba hình thức. Thứ nhất là sự đau khổ bình thường, nó 
tác động đến con người khi cơ thể bị đau đớn. Sự đau khổ bình thường 
cũng là sự đau đớn tinh thần: đó là sự đau khổ khi không đạt được điều 
mà người ta ham muốn, hoặc buồn bả do sự xa cách những người thân 
yêu hay những điều thú vị. Nó cũng là những nỗi khổ đau khi người ta 
phải đối mặt với sanh, lão, bệnh, tử. Theo căn bản, dù bất cứ loại hạnh 
phúc nào chúng ta cũng nên có sự hiểu biết rằng bất cứ khi nào có 
niềm vui thú hoặc thỏa thích, thì sẽ không có sự lâu dài. Không sớm thì 
muộn những thăng trầm của cuộc sống sẽ đưa lại sự thay đổi. Có một 
câu tục ngữ Phật giáo nói rằng ngay cả tiếng cười cũng có sự khổ đau 
trong đó, bởi vì tất cả tiếng cười đều vô thường. Tính không bển vững 
nằm ở sự khổ thứ nhì, nó là sự bất mãn phát sanh từ tính thay đổi. 
Người ta dường như cho rằng chỉ có cái chết mới có thể mang lại sự 
diệt khổ, nhưng thực tế thì cái chết cũng là một hình thức của đau khổ. 
Theo triết lý nhà Phật, vũ trụ vượt xa hơn thế giới vật chất gần gũi có 
thể nhận thức bằng cảm giác, và sự chết chỉ là một phần của chu kỳ 
sinh tử luân hồi bất tận. Bản thân của sự chết là không còn thở bởi vì 
những hành động có những kết quả trong đời sống tương lai, vượt xa 
hơn sự chết, giống như những hành động từ kiếp quá khứ đã ảnh hưởng 
đến hiện tại. Loại khổ thứ ba là mối liên kết cố hữu của những việc 
làm và những hành động vượt quá cảm nhận và sức tưởng tượng của 
con người. Trong ý nghĩa này “khổ' áp dụng cho toàn thể vạn vật và 
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những chúng sanh không tưởng, con người, chư thiên, thú vật hoặc ma 
quỷ đều không thể tránh khỏi 'khổ”. Như vậy “khổ” không chỉ để cập 
đến cái khổ hàng ngày mà có thể cho toàn thể thế giới vô tận và 
dường như những hình thức của sự khổ bất tận. Không có một sự giải 
thích đơn giản nào có thể diễn tả tầm quan trọng của nó. Mục tiêu của 
Phật giáo là sự đoạn diệt toàn bộ và kết thúc mọi hình thức của 'khổ” 
và từ đó đạt được Niết Bàn, diệt tận gốc tham, sân, si là những mấu 
chốt trói buộc vòng sanh tử luân hồi. Theo Phật giáo, Đức Phật và 
những ai đạt được giác ngộ đều không còn phải chịu 'khổ" nữa, bởi vì 
nói một cách chính xác họ không còn là “người” hoặc cũng không còn 
“bị cuốn” trong vòng luân hồi sanh tử nữa: họ sẽ không bao giờ tái 
sanh. “Khổ” biểu thị vũ trụ như là một khối trọn vẹn, những phần nổi 
trội của nó biến đổi trong “những cõi sống.” Trong cõi sắc giới, ở đó 
những vị đại phạm thiên cư trú, ở đó ít có sự khổ hơn ở cõi dục giới 
của loài người, các vị trời và các chúng sanh khác ít sinh sống hơn. 
Giống như Đức Phật khi Ngài đi trên trái đất, Ngài có thể đi vào cõi 
Dục Giới, như vậy con người cũng có thể đi vào cõi Sắc Giới. Thông 
thường sự kiện này được đạt tới trong thiển định, qua nhiều giai đoạn 
an chỉ định khác nhau. Hình thức đặc trưng của khổ trong tình huống 
này là vô thường, được tạo nên bởi sự việc hành giả không có khả 
năng để duy trì trạng thái nhập định vĩnh viễn. Để đạt được trạng thái 
hạnh phúc vĩnh cửu hơn, một người phải nỗ lực hơn để hiểu được tiến 
trình chi phối sự chuyển động trong vũ trụ là một khối trọn vẹn, đó là 
tái sinh và nghiệp và bằng cách nào đó chúng có thể bị tác động. 

Đức Phật dạy khổ nằm trong nhân, khổ nằm trong quả, khổ bao 
trùm cả thời gian, khổ bao trùm cả không gian, và khổ chi phối cả 
phàm lẫn Thánh, nghĩa là khổ ở khắp nơi nơi. Chính vì biết khổ nằm 
trong nhân nên các vị Bồ Tát sợ nhân chúng sanh sợ quả, nghĩa là 
chúng sanh vì mê mờ nên chỉ khi nào quả khổ tới mới lo sợ, khi đang 
gây nhân khổ thì lại không nhận thấy, mà vẫn cứ thản nhiên như 
không, nhiều khi lại cho là vui sướng. Khổ nằm trong quả có nghĩa là 
gây nhân nào gặt quả nấy, đó là định luật tự nhiên, thế nhưng trên đời 
có ít người công nhận như vậy, ngược lại còn than trời trách đất cho 
những bất hạnh của họ. Khổ bao trùm cả thời gian có nghĩa là từ vô thỉ 
đến nay, cái khổ của chúng sanh chưa bao giờ dứt, đây là một phần 
của định luật nhân quả luân hồi (cứ nhân tạo quả, rồi trong quả có 
nhân, cứ thế mãi không bao giờ ngừng nghỉ). Khổ bao trùm cả không 
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gian có nghĩa là ở đâu có vô minhthì ở đó có khổ. Vô minh không 
những chỉ bao trùm trong thế giới nầy mà nó còn trùm khắp vô lượng 
thế giới. Khổ chi phối cả phàm lẫn Thánh có nghĩa là chúng sanh ở địa 
ngục, ngạ quỷ, súc sanh, a tu la phải khổ sở vô cùng. Loài người bị 
tham sân si chi phối cũng bị lặn ngụp trong biển khổ. Chư Thiên cũng 
không tránh được khổ vì ngũ suy tướng hiện. Cho đến các hàng Thánh 
Tu Đà Hoàn, Tư Đà Hàm, AÁ Na Hàm, Thanh Văn, Duyên Giác, vân 
vân, vì còn mê pháp, nên không tránh khỏi nỗi khổ biến dịch sinh tử. 
Xem thế nỗi khổ lớn lao vô cùng. Riêng chỉ các vị Bồ Tát nhờ lòng đại 
bi, thường ra vào sinh tử, lấy pháp lục độ để cứu độ chúng sanh, mà 
vẫn ở trong Niết Bàn tự tại. 


The Noble Truth oƒ Suƒƒfering 


Human Beings Have Numecrous Sufferings and Afflicfons: All 
exIstence 1s characterized by suffering and does not bring satisfaction. 
When the Buddha described our lives as “Dukkha”, he was referring to 
any and all unsatisfactory conditions. These range from minor 
disappointments, problems and difficulties to intense pain and misery. 
Therefore, Dukkha should be used to describe the fact that things are 
not completely right in our lives and could be better. Both Duhkha (skt) 
or Dukkha (p) are Sanskrit and Pali terms for “suffering” or 
“unsatisfactoriness.” This 1s the first of the four noble truths of 
Buddhism, which holds that cyclic existence 1s characterized by 
unsatisfactoriness or suffering. Thịs 1s related to the idea that since the 
things of the world are transitory, beings are inevitably separated from 
what they desire and forced to endure what is unpleasant. The main 
stated goal of Buddhism from 1fs Inception 1s overcoming “duhkha.” 
There are three main types of duhkha: 1) the suffering of misery 
(duhkha-duhkhata), which Iincludes physical and mental sufferings; 2) 
the suffering of change (viparinama-duhkhata), which ¡ncludes all 
contaminated feelings of happiness. These are called sufferings 
because they are subJect to change at any time, which leads to 
unhappiness; and 3) compositional suffering (samskara-duhkhata), the 
suffering endemic to cyclic existence, in which sentient beings are 
prone to the dissatisfaction due to being under the ¡influence of 
contaminated actions and afflictions. 
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After the Great Enlightenment, the Buddha declared His first 
Discourse at the Deer Park: “Life 1s nothing but suffering” and “he 
Íive aggregates are suffering”. At other time In the Sravasti, the 
Buddha repeated the same discourse: “[ will teach you, Bhiksus, pain 
and the root of pain. Do you listen to 1t? And what, Bhiksus, 1s pain? 
Body, Bhiksus, 1s pain, feeling 1s paIn, perception 1s pain, the acfIvifles 
are pain, and conscIousness 1s pain. That, Bhiksus, 1s the meaning of 
paIn. And what, Bhiksus, 1s the root of paIn? lt 1s this craving that leads 
downward to rebirth, along with the lure of lust that lingers longingly 
now here and there: namely, the craving for sense, the craving for 
rebrrth, the craving to have done with rebirth.” In other words, human 
beings` suffering 1s really the result of the arising of Dependent 
Origination, also the arising of the Five Aggregates. And thus, If 1s not 
the five aggregates, or human beings and the world that cause 
suffering, but a person”s craving for the five agsregates that causes 
suffering. The Buddha described three main characteristics of Dukkha 
which we face in our dally lives. First, the suffering of pain OCCUTS 
whenever we are menfally or physically miserable. Physical suffering 
includes headaches and scraped knees as well as torment of cancer and 
heart attacks. Mental suffering occurs whenever we fail to get what we 
want, when we lose something we are attached to, or when misfortune 
comes our way. We are sad when our career goal cannot be achieved, 
we re depressed when we part from loved ones, we are anxIious when 
wWwe are waifing to obtain a letter form our children, etc... Second, the 
suffering of change Indicates that activitles we generally regard as 
pleasurable In fact Iinevitably change and become painful. When we 
first buy a new shirt, we like It because 1t look gøorgeous; however, 
three years later, we may be suffering or feeling uncomfortable when 
we wear It because 1t Is old and becomes worn out. No matter how 
much we like a person and we feel happy when we are with that 
person; however, when we spend too much time with that person, 1t 
makes us uncomfortable. Thus, happiness was never Inherent In the 
person we like, but was a product of the Interaction between us and 
that person. Third, the pervasive compounded suffering refers to our 
situation of having bodies and minds prone to pain. We can become 
miserable simply by the changing of external conditions. The weather 
changes and our bodies suffer from the cold; how a friend treats us 


4I 


changes and we become depressed. Our present bodies and minds 
compound our misery In the sense that they are the basis for our 
present problems. Our present bodies are the basis upon which we 
experience bad health. If we did not have a body that was receptIve to 
pain, we would not fall i1ll no matter how many viruses and øerms we 
were exposed to. Our present minds are the basis upon which we 
experience the pain and hurt feelings. If we had minds that were not 
contaminated by anger, then we would not suffer from the mental 
anguish of conflict with others. 

In Buddhism, there are two categorles of sufferings: physical and 
mental sufferings. Sufferings from within such as sickness Or SOTTOW. 
First, physical sufferings or sufferings caused by diseases, including the 
suffering of birth, old age, sickness and death. The suffering of the 
body means that our body 1s not only impure, 1t 1s subJect to birth, old 
age, disease and death, as well as to heat and cold, hunger and thirst, 
and other hardships that cause us to suffer, preventing us from being 
free and happy. Yes, indeed, birth 1s Iinevitablly suffering for both the 
mother and the Infant, and because 1t is from bírth, other forms of 
suffering, such as old age, sickness and death inevitably follow. 
Physical suffering takes many forms. People must have observed at 
one time or another, how their aged relatives suffer. Most of them 
suffer aches and pains In their joints and many find 1t hard to move 
about by themselves. With advancing age, the elderly find life difficult 
because they cannot see, hear or eat properly. The pain of disease, 
which strikes young and old alike, can be unbearable. The pain of 
death brings much suffering. Even the moment of birth gives pain, both 
to the mother and the child who 1s born. The truth 1s that the suffering 
of birth, old age, sickness and death are unavoidable. Some fortunate 
people may now be enJoying happy and carefree lives, but It 1s only a 
matter of time before they too will experience suffering. What 1s 
worse, nobody else can share this suffering with the one that suffers. 
For example, a man may be very concerned that his mother 1s growing 
old. Yet he cannot take her place and suffer the pain of aging on her 
behalf. Also, If a boy falls very 1ll, his mother cannot experience the 
discomfort of his 1llness for him. Finally, neither mother nor son can 
help each other when the moment of death comes. Second, the mental 
sufferings or the sufferings of the mind. Besides physical suffering, 
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there are also various forms of mental suffering. Menftal suffering such 
as sadness, distress, Jealousy, bifterness, unsatisfaction, unhappiness, 
etc. People feel sad, lonely or depressed when they lose someone they 
love through separaton or death. They become Irritated or 
uncomfortable when they are forced to be in the company of those 
whom they dislike or those who are unpleasant. People also suffer 
when they are unable to satisfy their needs and wants, etc. The 
suffering of the mind means that when the mind 1s afflicted, 1t 1s 
necessarily consumed by the fire of afflictions, bound by the ropes of 
afflictions, struck, pursued and ordered about by the whip of afflictions, 
defiled and obscured by the smoke and dust of afflictions. Thus, 
whoever develops afflictions 1s lacking in wisdom, because the first 
person he has caused to suffer 1s himself. Besides, there 1s also the 
suffering of the environment. The suffering of the environment means 
that this earth 1s subJect to the vagaries of the weather, scorching heat, 
frigid cold and pouring rain, while sentient beings must toil and suffer 
day In and day out to earn a living. Tragedies occur every day, before 
OUT V€TY ©y€S. 

In this world, worrles and miseries are twin evils that go hand In 
hand. They co-exist in this world. lf you feel worried, you are 
miserable, and vise-versa; when you are miserable, you are worried. 
Devout Buddhists should always remember that worrles are made by 
our own minds and by nothing else we create them In our own minds 
for we fall to understand the danger of attachment and egoistic 
feelings. To be able to overcome these problems, we must try to 
contemplate and to train our minds carefully because an untrained 
mind 1s the main cause of all the problems including worrles and 
miserles. The most Iimportant fact 1s that we should always have a 
smile for ourselves as well as for others In any circumstances. The 
Buddha taught: “Worrles only arise In the fool, not in the wise.” 
Worries and miseries are nothing but states of mind. Negative thoughts 
produce worrles and miserles, while posiive thoughts produce 
happinness and peace. The Buddha teaches that suffering 1s 
everywhere, suffering 1s already enclosed In the cause, suffering from 
the effect, suffering throughout time, suffering pervades space, and 
suffering governs both normal people and saint. From Internal 
sufferings to external sufferings. Internal sufferings ¡include both 
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physical and mental sufferings. Physical sufferings are sufferings from 
within such as sickness or sorrow. Menfal sufferings are spiritual 
sufferings such as sadness, đistress, Jealousy, bitterness, unsatisfaction, 
unhappiness, etc. External sufferings Include sufferings from outside 
circumstances such as calamitles, wars, etc. The Buddha said that 
whatever Is Impermanent 1s suffering because although Iimpermanence 
1S not a cause for suffering, It creates occasions for suffering. For not 
understanding of Iimpermanence, we crave and cling to obJects 1n the 
hope that they may be permanent, that they may yeild permanent 
happIness. Failing to understand that youth, health, and life Itself are 
1mpermanent, we crave them and cling to them. We desperately hold 
onfo our youth and try to prolong our life, yet because they are 
1mpermanent by nature, they keep changing rapidly and we will surely 
one day become old and sick. When this occurs, impermanence 1s the 
main agent which creates occasions for suffering. According to The 
Connected Discourses of the Buddha, Chapter Esanavaggo (Searches), 
there are three aspects of Dukkha that all sentient beings experience. 
They are suffering due to pain, suffering due to change, and suffering 
due to formations. First, dukkha as ordinary suffering, or suffering due 
to pain, or suffering that produce by direct causes or suffering of 
misery, Including physical sufferings such as pain, old age, death; as 
well as mental anxieties. The suffering within suffering 1s experienced 
when people do not have a place to live, clothes to keep out the cold or 
heat, or food to eat to survive, etc. Dukkha as produced by change, or 
suffering due to change, or suffering by loss or deprivation or change, 
for example, people who are rích, who have a good life, but then a 
sudden fire burns up all their property, leaving them destitude. Or 
maybe they die In a plane crash or a shipwreck. These are the 
sufferings of decay. Third, dukkha as conditioned states, or suffering 
due to formations, or suffering by the passing or Iimpermanency of all 
things, body and mind are Iimpermanent. Everybody of us experlences 
childhood, young days of life, then grows old and dies. Our thoughts 
flow on In a conftinuous succession, and we cannot control them. When 
we grow old, our eyes get blurry, our ears become deaf, and our hands 
and feet are no longer nimble, but start to tremble. These are the 
sufferings of process. 
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The Buddha”s teaching on suffering, above all, offers a solution to 
the fundamental problem of the human condition. According to 
Buddhism, human existence 1s distinguished by the fact that nothing 1s 
permanent: no happiness wIll last forever, and whatever else there 1s, 
there will always be suffering and death. The first step 1n the Buddhist 
path to awakening 1s to recognize this as the foremost problem of 
human existence, to see that all is duhkha. However, this 1S not a 
pessimistic observation, because while acknowledging the ubiquity of 
duhkha, Buddhism offers a solution In the form of the Path Leading to 
the Cessation of Duhkha. The Buddha himself characterized his 
teaching by saying: “I teach only Duhkha and the cessation of duhkha.” 
Duhkha can be experienced in three ways. The first Is simply the 
ordinary suffering that affects people when the body Is In pain. 
Ordinary suffering 1s also mental paIn: 1t 1s the grIef of not getting what 
one wants or the distress caused by separation from loved ones or from 
pleasant conditions. It 1s also the many other painful situations that one 
ineviftably encounters by virtue of being born, ageing and dying. 
Underlying any happiness 1s the knowledge that whenever there 1s 
pleasure or deligpht, it wIll not be permanent. Sooner or later the 
vicissitudes of life will bring about a change. There 1s a Buddhist 
saying that even In laughter there 1s “duhkha,” because all laughter 1s 
Iimpermanent. This instability underlies the second kind of duhkha, 
which 1s dissatisfaction arising from change. It might seem that only 
death can bring about the cessation of suffering, but in fact death 1s also 
a form of suffering. In Buddhism the cosmos extends far beyond the 
Iimmediate physical world perceptible by the senses, and death 1s 
merely part of the endless cycle of rebirth. Death In itself offers no 
respIte because actlons have consequences 1n future lives far beyond 
death, Just as deeds from previous lives have affected the present. The 
third kind of suffering 1s the Inherent interconnectedness of acflons and 
deeds, which exceeds human vision and experience. In this sense, 
suffering applies to the universe In 1fs totality, and no imaginable 
beings, humans, gods, demons, animals or hell beings, are exempt from 
I(. Suffering thus refers not only to everyday suffering but also to the 
whole Infinte world of possible and seemingly endless forms of 
suffering. No simple translation can capture 1s full sigmificance. The 
goal of Buddhism 1s the complete and final cessation of every form of 
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duhkha, and thereby the attainment of nrvana, the eradication of 
greed, hatred and delusion, which ties beings to the cycle of rebirth. 
Accordingly, Buddhas and those who reach enlightenment do not 
experience duhkha, because sfrictly speaking they are not “beIngs”, 
nor do they “roll” in the samsara: they will never again be reborn. 
Duhkha characterizes the cosmos as a whole, but 1ts predominance 
varies among the different “spheres of existence.” In the world of Pure 
Form, where the great gods dwell, there 1s less suffering than in the 
world of Sense-Desire, inhabited by lesser gods, humans and other 
beiIngs. Just the Buddha when he walked the earth could enter the 
World of the Sense-Desire, so too can humans enter the World of Pure 
Form. Thịs 1s ordinarily accomplished in meditation, through different 
kinds of absorptions (dhyana). The characteristic form of suffering In 
this situation 1s impermanence, caused by the meditatorˆs inability to 
remain eternally In trance. To attain more abiding happiness, an 
individual must strive to understand the processes that govern 
movement In the cosmos as a whole, namely, rebirth and karma, and 
how they can be affected. 

According to Buddhism, There Are Three Aspecfs 0ƒ SufJfering: 
According to The Connected Discourses of the Buddha, Chapter 
Esanavaggo (Searches), the Buddha described three main 
characteristics of Dukkha (three kinds of pain or sufferings) which we 
face In our daily lives. All sentient beings experIence these three types 
of sufferings: #irsf, Dukkha-dukkha: This 15 suffering due to paIn or 
dukkha as ordinary suffering (suffering of suffering). Suffering that 
produce by direct causes or suffering of misery, including physical 
sufferings such as pain, old age, death; as well as mental anxIeties. 
Physical suffering Iincludes headaches and scraped knees as well as 
torment of cancer and heart attacks. Mental suffering occurs whenever 
we fail to get what we want, when we lose something we are attached 
to, or when misfortune comes our way. We are sad when our career 
goal cannot be achieved, we re depressed when we part from loved 
Ones, We are anxious when we are waiting to obtain a letter form our 
children, etc.. Second, Viparinama-dukkha: Thịs 1S suffering as 
produced by change or suffering due to change. Suffering by loss or 
deprivation or change, refers to experiences that we ordinarily identify 
as pleasurable. Nevertheless, in reality, as long as we are still in an 
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unenlipghtened state, all our joyous experlences are tainted and 
eventually led us to suffering. The suffering of change Indicates that 
activifles we generally regard as pleasurable In fact inevitably change 
and become painful. When we first buy a new shirt, we like 1t because 
1t look gøorgeous; however, three years later, we may be suffering or 
feeling uncomfortable when we wear It because 1t 1s old and becomes 
worn out. No matter how much we like a person and we feel happy 
when we are with that person; however, when we spend too much time 
with that person, 1t makes us uncomfortable. Thus, happIness was never 
inherent In the person we like, but was a product of the Interaction 
between us and that person. 7Third, Samkhara-dukkha- Thịs 1s suffering 
as conditioned sfates or suffering due to formatlons or suffering of 
conditioning. Suffering by the passing or impermanency of all things, 
body and mind are Impermanent. The reason 1t 1s called the suffering 
Of conditioning 1s because this state of existence serves as the basIs not 
only the painful expeirences In this life, but also for the causes and 
conditions of suffering in the future. The pervasive compounded 
suffering refers to our situation of having bodies and minds prone to 
pain. We can become miserable simply by the changing of external 
conditions. The weather changes and our bodies suffer from the cold; 
how a friend treats us changes and we become depressed. Our present 
bodies and minds compound our misery 1n the sense that they are the 
basIs for our present problems. Our present bodies are the basIs upon 
which we experience bad health. If we did not have a body that was 
receptive to pain, we would not fall 1ll no matter how many viruses and 
Øerms we were exposed to. Qur present minds are the basis upon which 
we experience the pain and hurt feelings. If we had minds that were 
not contaminated by anger, then we would not suffer from the mental 
anguish of conflict with others. When Prince Siddhartha ventured 
beyond the palace walls four times, accompanied by his charloteer 
Chandaka, and the four sights that he encountered led to his 
renunciation of the world, one of the great turning points 1n his life. On 
his first outing, Siddhartha saw a wasted man supported himself with a 
stick. Chandaka explained that this was old age and that 1t was the fate 
of all living beings, including the prince. When the heard about the 
incident, he doubled the number of guards around his son and increased 
the number of his entertainers. On his second outing, the prince came 
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across a man afflicted with disease. Again Chandaka Iinformed him that 
this misfortune can strike all living beings, including the prince. Ôn his 
third outing, the prince saw a corpse, and Chandaka then discussed with 
him the nature and meaning of death. At the palace Siddhartha became 
broody. No amount of entertainment could cheer him up: he was like 
“a lion plIerced In the heart by a poisoned arrow.” He could not 
understand how people could be at peace with themselves or indulge In 
laughter when old age, illness and death existed In the world. Years 
later he would teach that such suffering 1s always present, and would 
offer a solution to this predicament. Ôn his final outing, Siddhartha saw 
a monk carrying a begging bowl. Chandaka told him that this man had 
abandoned the house-hold life and had “gone forth" to lead the holy life 
Of an ascetic In search of truth and happiness. The Impact of seeing this 
suffering apprently led Him to the realization that so long as He was 
not free of the Infinite process of birth, He would always be subJect to 
these three sufferings. There and then Siddhartha resolved to do the 
same. 

According to Buddhism, the Body Undergoes Suƒƒfering, the Mind 
Endures Suƒffering and the Environment Is Also One 0ƒ Suƒƒfering: The 
suffering oƒ the body: Physical suffering means that our body 1s not 
only impure, 1t 1s subJect to birth, old age, disease and death, as well as 
to heat and cold, hunger and thirst, and other hardships that cause us to 
suffer, preventing us from being free and happy. Physical sufferings 
1nclude the suffering of birth, old age, sickness and death. Yes, Indeed, 
birth 1s inevitablly suffering for both the mother and the Infant, and 
because 1t 1s from bìrth, other forms of suffering, such as old age, 
sickness and death Iinevitably follow. Physical suffering takes many 
forms. People must have observed at one time or another, how theIr 
aged relatives suffer. Most of them suffer aches and pains In theIr 
Joints and many find it hard to move about by themselves. With 
advancing age, the elderly find life difficult because they cannot see, 
hear or eat properly. The pain of disease, which strikes young and old 
alike, can be unbearable. The pain of death brings mụuch suffering. 
Even the moment of birth gives pain, both to the mother and the child 
who Is born. The truth 1s that the suffering of birth, old age, sickness 
and death are unavoidable. Some fortunate people may now be 
enJoying happy and carefree lives, but 1t 1s only a matter of time before 
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they too will experlence suffering. What 1s worse, nobody else can 
share this suffering with the one that suffers. For example, a man may 
be very concerned that his mother 1s growing old. Yet he cannot take 
her place and suffer the paIn of aging on her behalf. Also, 1f a boy falls 
very 1l, his mother cannot experience the discomfort of his illness for 
him. Finally, neither mother nor son can help each other when the 
moment of death comes. Mfemtal suffering (Daurmanasya (skf) or 
distress oƒ grief: Besides physical suffering, there are also various 
forms of mental suffering. Mental suffering such as sadness, distress, 
Jealousy, bitterness, unsatisfaction, unhappiness, etc. Mental suffering 
such as sadness, distress, Jealousy, bitterness, unsatisfaction, 
unhappiness, etc. According to the Buddha, In addition to the physical 
sufferings, there are mental sufferings such as the suffering of 
separation from what 1s dear to us, the suffering of contact with what 
we despite, and the suffering of not getting what we desire, etc. People 
feel sad, lonely or depressed when they lose someone they love 
through separation or death. They become 1rritated or uncomfortable 
when they are forced to be In the company of those whom they dislike 
or those who are unpleasant. People also suffer when they are unable 
to satisfy their needs and wants, etc. Thus, the suffering of the mind 
means that when the mind Is afflicted, 1t is necessarIly consumed by the 
fire of afflictions, bound by the ropes of afflictions, struck, pursued and 
ordered about by the whip of afflictions, defiled and obscured by the 
smoke and dust of afflictions. Thus, whoever develops afflictions 1s 
lacking in wisdom, because the first person he has caused to suffer 1s 
himself. The suffering oƒ the environmenf: Suffering of the environment 
means that this earth 1s subject to the vagaries of the weather, 
scorching heat, frigid cold and pouring rain, while sentient beings must 
toil and suffer day In and day out to earn a living. Tragedies occur 
every day, before our very eyes. Besides, there are external sufferings 
or sufferings from ouftside circumstances such as calamIities, Wars, ©fC. 
Eight Kinds oƒ Great Sufƒerings oƒ Human Beings: Human beings 
have counfless sufferings. Suffering that produce by direct causes or 
suffering of misery, including physical sufferings such as pain, old age, 
death; as well as mental anxietes. According to Most Venerable 
Piyadassi in “he Buddha's Anclent Path,” all mental and bodily 
sufferings such as bĩrth, aging, disease, death, associaton with the 
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unloved, dissociation from the loved, not getting what one wants are 
the ordinary sufferings of daily life and are called Dukkha-Dukkhata. 
In the Four Noble Truths, Sakyamunmi Buddha explained the eight basic 
causes of suffering. The first suffering ¡s the Sujfering oƒ Binth or bừữth 
is sufƒfering: If we dịd not have bodies, we would not feel pain and 
suffering. We experlence all sorts of physical suffering through our 
bodies. While still in the womb, human beings already have feelings 
and conscIousness. They also experience pleasure and pain. When the 
mother eafs cold food, the embryo feels as though 1t were packed In 
Ice. When hot food 1s Ingested, it feels as though 1t were burning, and 
so on. During pregnancy, the embryo, living as If 1s in a small, dark and 
dirty place; the mother lose her appetite and sleep, she offten vomIts 
and feels very weary. At birth, she suffers from hemorrhage or her life 
may be In danger In some difficult cases. From then on, all 1t can do 1s 
cry when it feels cold, hot, hungry, thirsty, or suffers Insect bites. At the 
moment of birth, both mother and baby suffer. The mother may suffer 
trom hemorrhage or her life may be 1n danger In some difficult 
cases.Sakyamuni Buddha In his wisdom saw all this clearly and in 
đetail and therefore, described birth as suffering. The ancient sages had 
a saying 1n this regard: 
*As soon as sentlent beinøs escape one 

womb, they enter another, 

Seeing this, sages and saInts are deeply 

moved to such compasslonl 

The 1llusory body 1s really full of filth, 

SWIftly escaping from 1t, we return to our OrIginal Nature.” 

(The Pure Land Buddhism In Theory and 

Practice—Most Ven. Thích Thiển Tâm). 

The second suffering ¡s the suffering oƒ old age: Old age 1s suffering 
means we suffer when we are subJected to old age, which 1s natural. ÀAs 
we reach old age, human beings have diminished their faculties; our 
eyes cannot see clearly anymore, our ears have lost their aculfy, our 
backs ache easily, our legs tremble, our eating 1s not easy and 
pleasurable as before, our memories fail, our skin dries out and 
wrinkles, hair becomes gray and white, their teeth ache, decay and fall 
out. We no longer have much control over our body. In old age, many 
persons become confused and mixed up when eating or dressing or 
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they become uncontrollable of themselves. Their children and other 
family members, however close to them, soon grow tired and fed up. 
The human condition 1s like that of a flower, ruled by the law of 
1mpermanence, which, 1f it can bring beauty and fragrance, also carrIes 
death and decayin 1s wake. In truth, old age 1s nothing but suffering 
and the human body has nothing worth cherishing. For this reason, 
Sakyamun Buddha said: old age 1s suffering!l Thus, he advised 
Buddhists to strive to cultivate so they can bear the sufferings of old 
age with equanimity. The third suffering ¡s the Suffering oƒ Disease: 
Also called sickness 1s suffering. The human body 1s only a temporary 
combination of the four elements: earth, water, fire, and wind. Once 
the four elemen(s are not In balance, we become sick. Sicknesses 
cause both physical and mental pains and/or sufferings. To have a body 
1S to have disease for the body 1s open to all kinds of diseases. So the 
suffering of disease 1s Inevitable. Those with small aillments which 
have an external source to those dreadful diseases coming from Inside. 
Some people are afflicted with incurable diseases such as cancers or 
delibitating atlments, such as osteoporosis, etc. In such condition, they 
not only experlence physical pain, they also have to spend large sums 
of money for treatment. Should they lack the required funds, not only 
do they suffer, they create additional suffering for their families. The 
sufferings caused by diseases 1s more paInful than the sufferings due to 
old age. Let Imagine, even the slightest toothache or headache 1s 
sometimes unbearable. However, like or dislike, we have no cholce 
but bearing the suffering of sickness. Even the Buddha, a perfect being, 
who had destroyed all defilements, had to endure physical suffering 
caused by disease. The Buddha was constantly subJectd to headaches. 
His last illness caused him mụuch physical suffering was a wound In his 
foot. As a result of Devadattaˆs hurling a rock to Kill him, his foot Wwas 
wounded by splinter which necessiated an operation. When his 
disciples disobeyed his teachings, he was compelled to retire to a forest 
for three months. In a forest on a couch of leaves on a rough ground, 
facing fiercing cold winds, he mainfained perfect equnimity. In pain 
and happiness, He lived with a balanced mind. The ƒourth sufƒfering ¡s 
the Sufƒfering oƒ Death: To all beings, death 1s terrible or death 1s 
extremely suffering. Birth leads Inevitably to death. When a person 
dies, the four elements disperse and his psirit is dragsed off by the 
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karmic wind. Death entails undescribable suffering. All human beings 
desire an easy birth and a peaceful death; however, very few of us can 
fulfill these conditions. At the time of death, when the physical body 1s 
generally stricken by disease and in great pain. With the body in this 
state, the mind 1s panic-stricken, bemoaning the loss of wealth and 
property, and saddened by the impending separation from loved ones 
as well as a multitude of similar thoughts. This 1s indeed suffering. 
Senfient beings are born with a cry of pain and die with even more 
pann. The death 1s unwanted, but it still comes, and nobody knows when 
1t comes. As fruifs fall from a tree, ripe or old even so we die In our 
Infancy, prime of mankind, or old age. As the sun rises in the East only 
to set in the West. As Flowers bloom In the morning to fade In the 
eveninsg. The Buddha taught: “Death 1s Inevitable. It comes to all 
without exception; we have fo cultivate so that we are able to face 1t 
with perfect equanimity.” The fjh suffering ¡is the Suffering due to 
separation from loved ones: Partng with what we love 1s suffering. 
Parting with what we love 1s suffering. No one wants to be separated 
from the loved ones; however, this 1s inevitable. We still lose our loved 
ones to the demon of death, leaving them helpless and forsaken. 
Separation from loved ones, whether In life or through death, 1s indeed 
suffering. If we listen to the Buddha”s teaching “All association in life 
must end with separation.” Here 1s a good opportunIfy for us to practice 
“equanimity.” The sixth suffering is the sujffering due to meeling with 
the uncongenial: Meeting with what we hate or meeting with what we 
hate 1s suffering. People who get along well can work together without 
any conflict. But sometimes we may detest a person and want to get 
away from him. Yet, no matter where we go, we keep meeting up with 
him. The more we hate him, the more we run in(o him. This 1s also a 
form of psychological suffering. To endure those to whom we are 
opposed, whom we hate, who always shadow and slander us and look 
for a way to harm us 1s very hard to tolerate; however, we must 
confront this almost daily in our life. There are many families in which 
relafives are not of the same mind, and which are constantly beset with 
disputes, anger and acrimony. This 1s no different from encountering 
enemies. This 1s indeed suffering! Thus, the Buddha advised us to try 
to bear them, and think this way “perhaps we are reaping the effects of 
our karma, past or present.” We should try to accommodate ourselves 
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to the new situation or try to overcome the obstacles by some other 
means. The seventh suƒfƒering ¡s the suffering due to unƒMlfiled wishes: 
To receive unattained aims 1s suffering. This 1s the suffering of not 
obfaining what we want. lf we seek something, we are greedy for it. lf 
we cannot obtain what we want, we wIll experlence all afflictions and 
sufferings. That 1s a kind of psychological suffering. Whether we desire 
fame, profit, wealth, or sex, 1ƒ we cannot obtain 1t, we suffer. Unabling 
to obtain what we wish 1s suffering: Our greed 1s like a container 
without the bottom. We have so many desires and hopes in our lives. 
When we want something and are able to get 1t, this does not often 
leads to happiness either because 1t 1s not long before we feel bored 
with that thing, lose 1nterest 1n 1t and begin to want something else. In 
short, we never feel satisfiied with what we have at the very momeIt. 
The poor hope to be rịch; the rịích hope to be richer; the ugly desire for 
beauty; the beauty desire for beautier; the childless pray for a son or 
daughter. Sụch wishes and hopes are Iinnumerable that no way we can 
fulfill them. Even If we do obtain what we want, we will not feel 
happy. Before obtaining 1t, we are anxIous to get It. Ônce we have got 
1t, We constantly worry about losing 1t. Qur mind 1s never peaceful or 
happy. We always feel uneasy. Thus, either obtaining what we wish or 
not obtaining what we wish 1s a source of suffering. When we want 
something but are unable to get it, we feel frustrated. When we expect 
someone to live or to work up fo our expectation and they do not, we 
feel disappointed. When we want others like us and they don't, we feel 
hurt. The eighth sujfering ¡s the sujJering due to the raging aggregafes: 
Suffering from all the IlIs of the five skandhas. The five skandhas are 
forms, feeling, thinking, formations, and consclousness. Ït 1s very 
difficult for us to overcome them. If we lack in medifation practices, If 
1s exfremely difficult for us to see their temporary nature. All the 
Illnesses of the five skandhas 1s suffering. To have a body means to 
experience pain and diseases on a dally basis. Pain and disease also 
means suffering. The five skandas or agpregates are form, feeling, 
perception, volitlon and consciousness. The skandas of form relates to 
the physical body, while the remaining four concern the mind. Simply 
speaking, this 1s the suffering of the body and the mind. The suffering 
of the skandas encompasses the seven kinds of suffering mentioned 
above. Our physical bodies are subJect to birth, old age, disease, death, 
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hunger, thirst, heat, cold and weariness. Our mind, on the other hand, 
are afflicted by sadness, anger, worry, love, hate and hundreds of other 
vexatlons. lt once happened that Prince Siddhartha having strolled 
through the four gates of the city, witnessed the misfortunes of old age, 
disease and death. Endowed with profound wisdom, he was touched by 
the suffering of human condition and left the royal palace to find the 
way Of liberation. 

The end of sufferings and affliction 1s the most Important goal of 
Buddhism; however, this cannot be done through studying, but one 
must practice with your personal experlences. When we speak of the 
end of sufferings and afflictions in Buddhism, we mean the end of 
sufferings and afflictions in this very life, not walting until a remote 
líe. Sincere Buddhists should always remember that Nirvana in 
Buddhism 1s simply a place where there are no sufferings and 
afflictions. So If we can cultivate ourselves to eliminate sufferings and 
afflictions, we reach what we call “Nirvana In this very life.” To end 
sufferings and afflictions, selfish desire must be removed. Just as a fire 
dies when no fuel is added, so unhappiness wIll end when the fuel of 
selfish desire 1s removed. When selfish desire 1s completely removed, 
our mind wIll be in a state of perfect peace. We shall be happy always. 
Buddhists call the state in which all suffering 1s ended “Nirvana”. It 1s 
an everlasting state of great Joy and peace. It is the greatest happiness 
In life. The Eightfold Path to the Cessation of Duhkha and afflictions, 
enumerated In the fourth Noble Truth, is the Buddhaˆs prescription for 
the suffering experienced by all beings. It 1s commonly broken down 
Iinto three components: morality, concentration and wisdom. Another 
approach Identifies a path beginning with charity, the virtue of g1ving. 
Charity or generosity underlines morality or precept, which In turn 
enables a person to venture Into hipher aspiratons. Morality, 
concenftration and wisdom are the core of Buddhist spiritual training 
and are Inseparably linked. They are not merely appendages to each 
other like petals of a flower, but are Intertwined like “salt in great 
ocean,” to invoke a famous Buddhist simile. 

AfflicHons qnd Subduing Afjflicfons: Afflictons are distress, 
worldly cares, vexations, and as consequent reincarnation. They are 
such troubles as desire, hate, stupor, pride, doubt, erroneous views, 
etc., leading to painful results In future rebirths, for they are karma- 
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messengers executing 1s purpose. Klesa also means “negaftive mental 
factors,” that lead beIngs to engage In non-virtuous actlons, which 
produce karmic results. Afflictions are all defilements that dull the 
mind, the basis for all unwholesome actions that bind people to the 
cycle of rebirths. Afflictions also mean all defilements that dull the 
mind, the basis for all unwholesome actions as well as kinks that bind 
people to the cycle of rebirths. People also call Afflictions the thirst of 
Mara. In order to attain enlightenment, the number one prIOrIfy 1S fO 
eliminate these defilements by practicing meditation on a regular basIs. 
Practiioners of mindfulness subdue afflictions In four basic ways: 
Subduing afflictions with the mind by going deep Into medifation or 
Buddha recitation. Subduing afflictions with noumenon. When deluded 
thoughts arise which cannot be subdued with mind through meditation 
or Buddha recitation, we should move to the next step by visualizIing 
pnnciples. Whenever afflictions of greed develops, we should visualize 
the principles of Iimpurity, suffering, impermanence and no-self. When 
anger arIses, we should visualize the principles of compassion, 
forgiveness and emptiness of all dharmas. Subduing afflictions with 
phenomena. When meditation, Buddha recitation and Noumenon don't 
work for someone with heavy karma, leaving phenomena (external 
form/leaving the scene) can be used. That 1s to say to leave the scene. 
When we know that anger or quarrel 1s about to bursf out, we can leave 
the scene and slowly sip a glass of water to cool ourselves down. 
Subduing afflictions with repentance and recifation sufras, mantras, Or 
reciting the noble name of Amitabha Buddha. 

AfflicHons and Bodhi According to Buddhist Poiut oƒ, View: 
According to the Mahayana teaching, especially the T”len-T”aI sect, 
afflicions are Inseparable from Buddhahood. Afflicion and 
Buddhahood are considered to be two sides of the same coin. The one 
1s included In the other. When we realize that afflictions in themselves 
can have no real and independent existence, therefore, we don”t want 
to cling to anything, at that very momernt, afflictions are bodhi without 
any difference. Once we thoroughly understand the real meaning of 
“Afflictions are bodhi”, we°ve already subdued our own afflictions. 
The Buddha witnessed that all sentient beings undergo great sufferings, 
so He resolved to leave the home-life, to cultivate and find the way to 
help sentient beings escape these sufferings. Afflicions manifest 
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themselves through our Ipnorance. Sometimes they show In our 
appearance; sometimes they are hidden In our minds, etc. In our daily 
lie, we cannot do without sufferings and afflictions. However, If we 
know how to cultivate, we always consider “afflictions 1s Bodhi”. If we 
know how to use 1t, affliction 1s Bodhi; on the contrary, 1ƒ we do not 
know how to use 1t, then Bodhi becomes affliction. According to Late 
Most Venerable Hsuan-Hua In Talks on Dharma, volume 27, BodhI 1s 
analogous to water, and affliction to Ice. lce and water are of the same 
substance; there 1s no difference. In freezIing weather, water wIll freeze 
1nto Ice, and 1n hot weather, Ice will melt into water. When there are 
afflictions, water freezes Into Ice; and when the afflictions are gone, 
Ice mel(s Into water. Ït Is to say, having afflicions 1s having the 
affliction-ice of ignorance; having no afflictions 1s having the Bodhi- 
water of wIsdom. 

According to Buddhism, Ignorance Iíself Leads to All Kinds oƑ 
Suƒfƒerings: In Buddhism, Avidya 1s 1gnorance or noncognizance of the 
four noble truths, the three precious ones (triratna), and the law of 
karma, etc. Avidya 1s the first link of conditionality (pratityasampada), 
which leads to entanglement of the world of samsara and the root of all 
unwholesome 1n the world. This 1s the primary factor that enmeshes 
(làm vướng víu) beIngs in the cycle of birth, death, and rebrrth. In a 
Buddhist sense, 1t refers to lack of understanding of the four noble 
truths (Arya-satya), the effects of actions (karma), dependent arIsing 
(pratitya-samutpada), and other key Buddhist  doctrines. In 
Madhyamaka, “Avidya” refers to the determination of the mind 
through ideas and concepts that permit beings to construct an ideal 
world that confers upon the everyday world Its forms and manifold 
quality, and that thus block vision of reality. “Avidya” 1s thus the 
nonrecognmition of the true nature of the world, which 1s empty 
(shunyata), and the mistaken understanding of the nature of 
phenomena. Thus “avidya” has a double function: Ignorance veils the 
true nature and also constructs the 1llusory appearance. “Avidya” 
characterizes the conventional reality. For the Sautranikas and 
Vaibhashikas, “Avidya” means seeing the world as unitary and 
enduring, whereas In reality 1t 1s manifold and Impermanent. “Avidya” 
confers substantiality on the world and Its appearances. In the 
Yogachara's view, “avidya” means seeing the object as a unIt 
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independent of conscIousness, when 1n realify 1t 1s identical with 1t. 
Thus, ignorance 1s a sfate of the unenlightened mind, the fundamental 
root oŸ evil and the ultimate cause of the desire which creates the 
dukkha of existence. Individual Ignorance 1s the Inability to distinguish 
between the transcient and the IntranscIent, real and unreal. Avidya 1s 
Ipnorance or noncognizance of the four noble truths, the three precIous 
ones (triratna), and the law of karma, etc. Avidya 1s the first link of 
conditionality (pratityasampada), which leads to entanglement of the 
world of samsara and the root of all unwholesome In the world. IIlusion 
or darkness without illumination, the Ignorance which mistakes 
seeming for being, or 1llusory phenomena for realitiles. Ignorance 1s the 
main cause of our non-enlipghtenment. [gnorance os only a false mark, 
So 1f 1s subJect to production, exfinction, 1ncrease, decrease, defilement, 
purIfy, and so on. Ignorance 1s the main cause of our bírth, old age, 
WOTTy, ørIef, misery, and sickness, and death. 

The characteristic of Ignorance 1s mental blindness or unknowing. 
lts function 1s non-penefration, or concealment of the real nature of the 
obJect. It 1s manifested as the absence of right understanding or as 
mental darkness. Ïts proximate cause 1s unwise aftention. It should be 
seen as the root of all that is unwholesome. Delusion also implies a 
belief in something that 1s contrary to reality. Illusion, on the other 
hand, suggests that what Is seen has obJective realty but 1s 
misinterpreted or seen falsely. In Buddhism, delusion 1s Ignorance, an 
unawareness of the true nature of things or of the real meaning of 
exIstence. We are deluded or led astray by our senses (which Iinclude 
the Intellect and 1fs discriminating thoughts) Insofar as they cause us to 
accept the phenomenal world as the whole of reality when In fact It 1s 
but a limited and ephemeral aspect of realify, and to act as though the 
world 1s external to us when In truth 1t 1s but a reflection of ourselves. 
Thịs does not say all phenomena are 1llusory, they mean that compared 
with Mind itself the world apprehended by the senses 1s such a partial 
and limited aspect of truth that It 1s dreamlike. 

From What an lIgnorance Arises?: lgnorance arises from the 
conitunation of former moments of Ignorance. However, according to 
Aryadeva In Four Hundred Sastras, IÝ you seek another explanation, 
then there would have to be a first moment of Ignorance. In this case, 
there would be a contradiction with reasoning. Your understanding of 
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Ipgnorance should be In accordnace with Buddhist theories, though there 
1s no beginning to afflictive emotions, there 1s an end. Because Ignorant 
COnSCIousnesses misconceive obJects, however, these misconceIves can 
be stopped by right understanding, but since these misconceIVves are 
generated as confinuations of former moments of that type of 
conscIousness, there 1s no beginning to them. lgnorance 1s not seeing 
things as they really are. It 1s failing to understand the truth about life. 
As long as we have not develop our minds to obtain wisdom, we 
remain Ignorant of the tru nature of things. According to Buddhism, 
Ipnorance means regarding the self as real. Due to Ignorance, people 
do not see things as they really are, and cannot distinguish between 
right and wrong. They become blind under the delusion of self, clingIing 
to things which are Iimpermanent, changeable, and perishable. Once 
anger arIses, one has nothing but “ignorance.” In order to eliminate 
“ignorance,” you should meditate on causality. All of our psychological 
problems are rooted In ignorance, in delusion. lgnorance 1s the 
crowning corruption. Our greeds, hates, conceits and a host of other 
defilements go hand in hand with our ignorance. The solutlons are to 
be found In the problems themselves and hence we should not run 
away from our problems. Analyze and scrutinize the problems, and you 
wIll see that they are human problems, so do not attribute them to non- 
humans. Our real problems can be solved only by giving up 1llusions 
and false conceptfs and bringing our lives Iinto harmony with reality and 
this can be done only through meditation. 

The Atfributes 0ƒ the Truth oƒ Suffering According to Buddhist 
Poimf oƒ View: In Tibetan Buddhism, each of the truth 1s said to have 
four attributes: #irsf, Impermanencc: [mpermanence or the fact that 
pOSSessilons, states of happiness, efc., eventually change and pass 
away. Second, Misery: All ordinary beings and mental states are prone 
to misery because of being under the influence of afflictons. 7#ra, 
Empfimness: All condiioned phenomena lack Inherent existence. 
Fourth, Selflessness: There 1s no such true so-called enduring self or 
essence, but ordinary beings always cling the false notion of “self”. 

The Buddha 's Teachings on the Noble Truth oƒ Suƒfƒferings: The 
Buddha teaches that suffering Is everywhere, suffering 1s already 
enclosed In the cause, suffering from the effect, suffering throughout 
time, suffering pervades space, and suffering governs both normal 
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people and saint. The Buddha said that whatever 1s Impermanentf 1s 
suffering because although impermanence 1s not a cause for suffering, 
I{ Ccreafes Occasions for suffering. For not understanding of 
1mpermanence, we crave and cling to obJects In the hope that they may 
be permanent, that they may yeild permanent happiness. Failing to 
understand that youth, health, and life 1tself are impermanent, we crave 
them and cling to them. We desperately hold onto our youth and try to 
prolong our life, yet because they are Impermanent by nature, they 
keep changing rapidly and we wIll surely one day become old and sick. 
When this occurs, Iimpermanence 1s the main agent which creates 
OCcasions for suffering. 

The Buddha”s teaching on suffering, above all, offers a solution to 
the fundamental problem of the human condition. According to 
Buddhism, human existence 1s distinguished by the fact that nothing 1s 
permanent: no happiness wIll last forever, and whatever else there 1s, 
there will always be suffering and death. The first step in the Buddhist 
path to awakening 1s to recognize this as the foremost problem of 
human existence, to see that all is duhkha. However, this IS not a 
pessimistic observation, because while acknowledging the ubiquity of 
duhkha, Buddhism offers a solution In the form of the Path Leading to 
the Cessation of Duhkha. The Buddha himself characterized his 
teaching by saying: “I teach only Duhkha and the cessation of duhkha.” 
Duhkha can be experienced in three ways. The first Is simply the 
ordinary suffering that affects people when the body Is In pain. 
Ordinary suffering 1s also mental paIn: 1t is the øgrIef of not getting what 
one wants or the distress caused by separation from loved ones or from 
pleasant conditions. It 1s also the many other painful situations that one 
inevifably encounters by virtue of being born, ageing and dying. 
Underlying any happiness 1s the knowledge that whenever there 1s 
pleasure or deligpht, it wIll not be permanent. Sooner or later the 
vicissitudes of life will bring about a change. There 1s a Buddhist 
saying that even In laughter there 1s “duhkha,” because all laughter 1s 
Impermanent. This Instability underlies the second kind of duhkha, 
which 1s dissatisfaction arising from change. It might seem that only 
death can bring about the cessation of suffering, but in fact death 1s also 
a form of suffering. In Buddhism the cosmos extends far beyond the 
Iimmediate physical world perceptible by the senses, and death 1s 
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merely part of the endless cycle of rebirth. Death In i1tself offers no 
respIte because actlons have consequences 1n future lives far beyond 
death, Just as deeds from previous lives have affected the present. The 
third kind of suffering 1s the Inherent interconnectedness of actions and 
deeds, which exceeds human vision and experience. In this sense, 
suffering applies to the universe In 1fs totality, and no imaginable 
beings, humans, gods, demons, animals or hell beings, are exempt from 
1t. Suffering thus refers not only to everyday suffering but also to the 
whole Infinte world of possible and seemingly endless forms of 
suffering. No simple translation can capture 1s full sigmificance. The 
goal of Buddhism 1s the complete and final cessation of every form of 
duhkha, and thereby the attainment of nrvana, the eradication of 
greed, hatred and delusion, which ties beings to the cycle of rebirth. 
Accordingly, Buddhas and those who reach enlightenment do not 
experience duhkha, because sfrictly speaking they are not “beings”, 
nor do they “roll” in the samsara: they will never again be reborn. 
Duhkha characterizes the cosmos as a whole, but 1ts predominance 
varles among the different “spheres of existence.” In the world of Pure 
Form, where the great gods dwell, there 1s less suffering than In the 
world of Sense-Desire, inhabited by lesser gods, humans and other 
beiIngs. Just the Buddha when he walked the earth could enter the 
World of the Sense-Desire, so too can humans enter the World of Pure 
Form. This 1s ordinarily accomplished in meditation, through different 
kinds of absorptions (dhyana). The characteristic form of suffering In 
this situation 1s impermanence, caused by the meditatorˆs Inability to 
remain eternally In trance. To attain more abiding happiness, an 
individual must strive to understand the processes that govern 
movement In the cosmos as a whole, namely, rebirth and karma, and 
how they can be affected. 

The Buddha teaches that suffering Is everywhere, suffering Is 
already enclosed in the cause, suffering from the effect, suffering 
throughout time, suffering pervades space, and suffering governs both 
phiÏistine (normal people) and saint. Knowing that suffering 1s already 
enclosed In the cause, so the Bodhisattva fears the cause; while the 
philistine (normal people) fears the effect. In fact, human beings do not 
care about the cause when doing what they want. They only fear when 
they have to suffer from their wrong-doings. Suffering from the effect 
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means that we always reap what we have sown. This 1s a natural law, 
but some people do not know 1t; instead they blame God or deities for 
their misfortune. Suffering throughout time means that humankind has 
suffered from time Iimmemorial tiÌl now, because suffering never 
ceases; 1t Is part of the law of causality. Suffering throughout space 
means that suffering øoes together with Ignorance. Since Ignorance IS 
everywhere, In this world as well as in the innumerable other worlds, 
sufering also follows 1t. Suffering governs both philistine and saint 
means those people who are damned In Hell, in the realm of the 
starved ghosts, the animals, and Asura undergo all kinds of suffering. 
Human beings driven by greed, anger, and ignorance are condemned to 
suffer. Deities, when their bliss 1s over, suffer from their decay body. 
All saints of Hinayana school, except the Arhats, including the Stream 
Enterer, the Once-Returner, the Non-Returner who are still infatuated 
with therr so-called attainment, are subJect to the suffering from the 
cycle of birth and death. Only the Bodhisattvas are exempt from 
suffering since they voluntarily engage themselves In the cycle in order 
to save people with their six Noble Paramita Saving Devices. 
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Chương Bốn 
Chapter Four 


Chân Lý Về 
Sự Vân Tập Khổ 


Tổng Quan Và Ý Nghĩa Của Tập Thánh Đế: Chân lý về Tập hay 
Tập Thánh Đế là chân đế thứ hai trong Tứ Diệu Đế, sự thật về nguyên 
nhân gây ra đau khổ là do nơi dục vọng và nghiệp quả của nó. Tập 
Thánh Đế hay sự thật về nguyên nhân gây ra đau khổ là do nơi dục 
vọng và nghiệp quả của nó; sự tích lũy ý nghĩ, tình cảm, việc làm và 
những dục vọng trong quá khứ; những ấn tượng của bất cứ hành động 
và kinh nghiệm quá khứ được ghi lại trong tâm chúng ta một cách vô ý 
thức; những tri giác quá khứ mà trong hiện tại chúng ta hồi tưởng lại; 
kiến thức quá khứ được lưu trữ trong ký ức; những chất chồng của 
nghiệp, thiện và bất thiện từ những thói quen hay thực tập trong tiền 
kiếp. Sự khởi dậy của tư tưởng, dục vọng, hay ảo tưởng sau khi chúng 
đã được chế ngự. 

Tập Thánh Đế là sự thật về căn nguyên của cái khổ. Tập Đế là sự 
thật rõ ràng về nguồn gốc của những nỗi khổ. Theo giáo lý nhà Phật, 
tham ái là nguyên nhân của đau khổ. Những dục vọng xấu xa nảy nở 
từ những việc vụn vặt trong gia đình, lan ra ngoài xã hội, và nổ lớn 
thành chiến tranh giữa các chủng tộc, giữa các quốc gia, hay giữa 
những phe nhóm của các quốc gia trên thế giới. Ngu sĩ là nguyên nhân 
của mọi cái khổ (sự ham sống làm cho chúng sanh cứ mãi chết đi sống 
lại, hễ ham sống tất ham vui sướng, ham quyền thế, ham tài sẳn, càng 
được càng ham). Đa số chúng ta đều có khuynh hướng gây ra thêm khổ 
đau phiền não cho chính mình chỉ vì sự vô minh của chúng ta. Tập Đế 
là sự thật rõ ràng về nguồn gốc của những nỗi khổ. Theo giáo lý nhà 
Phật, tham ái là nguyên nhân của đau khổ. Những dục vọng xấu xa 
nảy nở từ những việc vụn vặt trong gia đình, lan ra ngoài xã hội, và nổ 
lớn thành chiến tranh giữa các chủng tộc, giữa các quốc gia, hay giữa 
những phe nhóm của các quốc gia trên thế giới. 

Tam Độc Tham-Sân-Sỉ Là Những Nguyên Nhân Chính Của Khổ 
Đau: Tham dục và tham ái đồi hỏi những sự ham muốn về vật chất như 
thèm ăn, thèm ngủ, thèm ân ái, vân vân, là những khoái lạc về ngũ 
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quan. Con người còn ham muốn để được thỏa mãn những nhu cầu về 
tinh thần như ham chiếm đoạt, ham phô trương, ham quyền lực, ham lợi 
lộc. Lòng ham muốn đắm mê không bao giờ biết ngừng, không bao giờ 
được thỏa mãn cả, như chiếc thùng không đáy. Để thỏa mãn dục vọng 
mà con người sanh ra vị kỷ, độc ác, làm hại, làm khổ người khác để 
mình được vui, được sung sướng. Vì lòng tham mà chúng ta không ngại 
xử dụng mọi thủ đoạn để đạt cho được mục đích, bất kể chuyện gì xãy 
đến cho người khác. Phật tử chúng ta nên thấy rõ vì không tu nên cõi 
đời trở thành một đấu trường mà nước mắt đổ như mưa rào, bể khổ 
dâng lên như nước thủy triều biển khơi. Hầu hết người đời thường định 
nghĩa hạnh phúc trần tục như là sự thỏa mãn của mọi tham dục. Tham 
dục trần thế là vô hạn, nhưng chúng ta lại không có khả năng nhận ra 
chúng và tham dục không được thỏa mãn thường gây ra khổ đau phiền 
não cho mình và cho người. Khi chúng ta chỉ phần nào thỏa mãn tham 
dục, chúng ta luôn có khuynh hướng tiếp tục theo đuổi chúng cho đến 
khi được thỏa mãn, chính vì vậy mà chúng ta càng gây nên khổ đau 
cho mình và cho người. Ngay cả khi đã thỏa mãn tham dục, chúng ta 
cũng khổ đau. Chúng ta chỉ nghiệm được chân hạnh phúc và an nhin tự 
tại khi chúng ta có ít tham dục. Đây cũng là một trong những bước lớn 
đến bến bờ giải thoát của chúng ta. Tham lam là lòng ham muốn vị kỷ 
thúc đẩy chúng ta thỏa mãn những gì mình cần cũng như những gì 
mình không xứng đáng được như ăn uống, nhà cửa, xe cộ, tài sẩn và 
danh vọng, vân vân. Mắt thì ham nhìn nơi sắc đẹp không biết chán, tai 
ham nghe mọi thứ âm thanh du dương, mũi ham mong ngửi mùi hương 
các loại, lưỡi ham nếm các vị béo bổ ngọt ngon, thân ham những xúc 
chạm mịn màng, và ý ham các sự ghét thương bỉ thử, vân vân. Lòng 
tham của con người như thùng không đáy, như biển cả lấy nước liên 
tục từ trăm ngàn sông hồ to nhỏ, hết ngày nầy qua ngày khác. Trong 
thời mạt pháp nầy, chúng sanh nói chung và nhân loại nói riêng, đã và 
đang dùng đủ mọi phương cách, thủ đoạn, mưu chước để lường gạt và 
tàn hại lẫn nhau. Thế nên cuộc đời của chúng sanh, nhất là nhân loại, 
vốn dĩ đã đau khổ, lại càng đau khổ hơn. Tất cả đều do nơi tánh tham 
lam, lòng ích kỷ bổn xẻn mà ra. Chính bằng mưu gian chước quỷ, dối 
gạt, phương tiện cũng như lật lọng bằng mọi thủ đoạn để đạt cho bằng 
được. Lòng tham là mãnh lực tinh thần mạnh mẽ khiến cho người ta 
đấu tranh giết chóc, lọc lừa dối trá lẫn nhau, ngay cả những hành động 
tàn độc cũng không chừa. Tham lam bao gồm tham tài, sắc, danh, thực, 
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thùy hay sắc, thính, hương, vị, xúc là món thứ nhất trong tam độc. 
Tham lam đối với tài sản người khác có nghĩa là tìm cách để chiếm 
đoạt vật không phải của mình. Khi tham lam nằm trong tâm ý của 
chúng ta thì không người nào khác thấy được vì nó vô hình vô tướng. 
Nhưng tâm tham này lại có thể khiến chúng ta làm những việc xu nịnh, 
đút lót, lừa đảo hay trộm cắp để đạt được những điều mà chúng ta 
mong muốn. Tham là căn bất thiện đầu tiên che đậy lòng tham tự kỷ, 
sự ao ước, luyến ái và chấp trước. Tánh của nó là bám víu vào một sự 
vật nào đó hay tham lam đắm nhiễm những øì nó ưa thích. Nghiệp 
dụng của nó là sự bám chặt, như thịt bám chặt vào chảo. Nó hiện lên 
áp chế khi chúng ta không chịu buông bỏ. Nguyên nhân gần đưa đến 
tham là vì chúng ta chỉ thấy sự hưởng thụ trong sự việc. Theo Hoà 
Thượng Narada trong Đức Phật và Phật Pháp, có hai điều kiện cần 
thiết để thành lập nghiệp tham lam: Thứ nhất là vật sở hữu của người 
khác. Thứ nhì là tâm thèm muốn, ước mong được làm chủ vật ấy. Cũng 
theo Hòa Thượng Narada trong Đức Phật và Phật Pháp, hậu quả tất 
yếu của tham lam là không bao giờ được mãn nguyện. Phật dạy: 
“Tham dục chính là nguồn gốc của khổ đau. Mọi vật rồi sẽ thay đổi, vì 
thế không nên luyến ái hay vướng víu vào một thứ gì. Nên nhiếp tâm 
thanh tịnh tìm chân lý và đạt đến hạnh phúc vĩnh hằng.” Biết tri túc 
thiểu dục là biết sẽ giúp chúng ta diệt trừ tham dục. Điều nầy có nghĩa 
là biết thỏa mãn với những điều kiện vật chất khả đĩ giúp cho chúng ta 
có đây đủ sức khỏe để tu tập. Đây là phương cách hữu hiệu nhất để 
cắt đứt lưới tham dục, an ổn thân tâm và có nhiều thì giờ giúp đở tha 
nhân. 

Sân Hận hay căn bản phiền não “Sân Khuể” hay sự nóng nảy, một 
trong tam độc (tham, sân, si), hay một trong ba ngọn lửa đang đốt cháy 
tâm. Sân hận là nhiên liệu đốt cháy cả rừng công đức của kẻ tu hành. 
Người tu phải luôn chế ngự sân hận và phát triển lòng từ bi trong tâm. 
Theo tâm lý học Phật giáo, yếu tố tâm thức về sân hận luôn nối kết 
với kinh nghiệm khổ đau. Người ta có thể tham và lạc cùng một lúc, 
nhưng không thể nào vừa sân hận mà lại vừa vui vẻ cùng một lúc 
được. Bất kỳ ai vun xới oán ghét, sân hận, giận dữ, tính ác nuôi dưỡng 
sự trả thù hay bảo tổn lòng căm giận đều bị trói buộc vào kinh nghiệm 
khổ đau như thế, vì người ấy đã chấp chặt vào một nguồn cội rất mạnh 
của khổ đau. Những ai gieo hận thù cho người khác như giết chóc hay 
hành hạ hay cắt xéo thân thể, có thể sẽ tái sanh vào những cảnh giới 
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nơi mà họ phải cảm thọ những kinh nghiệm cực kỳ đau đớn, nhức nhối, 
khắc nghiệt. Chỉ trong những hoàn cảnh như thế họ mới có thể kinh 
nghiệm những nỗi khốn khổ mà do sự bất thiện của chính họ, họ đã tự 
đem đến cho chính họ. Sân hận là nguyên nhân chính của khổ đau và 
địa ngục. Theo Hòa Thượng Narada trong Đức Phật và Phật Pháp, có 
hai điều kiện cần thiết để thành lập nghiệp sân hận: Thứ nhất là có 
một người khác. Thứ nhì là có tư tưởng muốn tạo phiền não cho người 
đó. Cũng theo Hòa Thượng Narada trong Đức Phật và Phật Pháp, đây 
là những hậu quả tất yếu của sự sân hận: thân hình xấu xa, cơ thể bệnh 
hoạn, và bẩm tánh khó thương. Đức Phật dạy: “Giặc cướp công đức, 
không gì hơn sân hận. Vì khi tâm sân hận nổi lên thì chúng sanh lập 
tức tạo nghiệp, và do đó mà muôn ngàn chướng ngại lập tức hiện ra, 
ngăn che Thánh đạo, lấp mờ Phật tánh. Cho nên nói “Nhứt niệm sân 
tâm khởi, bá vạn chướng môn khai,` nghĩa là chỉ vì một niệm giận tức 
mà phải lãnh chịu bao nhiêu chướng nạn.” Phật tử chơn thuần nên luôn 
nhớ rằng tất cả năm thức từ nhãn, nhĩ, tỷ, thiệt, thân, sở dĩ gây nên vô 
số tội lỗi là do ở nơi ý thức. Ý thức nầy cũng ví như mệnh lệnh của vua 
ban xuống quần thần. Mắt ưa ngắm bậy, tai ham nghe âm thanh du 
dương, mũi ưa ngửi mùi hương hoa, son phấn, lưỡi ưa phát ngôn tà vạy, 
thân ưa thích sự xúc chạm mịn màng. Tất cả tội nghiệp gây ra từ năm 
thức nầy đều do chủ nhân ông là tâm hay ý thức mà phát sanh ra. Cuối 
cùng phải bị đọa vào tam đồ ác đạo, chịu vô lượng thống khổ nơi địa 
ngục, ngạ quỷ, súc sanh. Trong Kinh Pháp Cú, Đức Phật dạy: “Phòng ý 
như phòng thành, giữ tâm như giữ gìn tròng con mắt. Giặc cướp công 
đức, một đời hay nhiều đời, không gì hơn ý.” Nay muốn sám hối ý 
nghiệp, trước hết phải nghĩ rằng ba nghiệp tham sân sĩ (see Tam Độc 
¡in Chapter 77) của ý là mầm mống gây tạo nên vô lượng nghiệp tội, là 
màng vô minh che mất trí huệ, là phiển não bao phủ chơn tâm. Thật là 
đáng sợ. Phật tử chơn thuần phải đem hết tâm ý sám hối ăn năn, thể 
không tái phạm. 

Thành phần của $¡ Ä⁄ê bao gồm: phiển não hay sự uế nhiễm của 
tham dục, tà kiến, tâm ám muội, và vô minh hay mê sự bỏ lý, nghi ngờ 
chánh pháp, từ đó tất cả mọi phiền não khởi lên. Đây là một trong tam 
độc tham, sân, sĩ. Tuy nhiên, trong phạm vi hạn hẹp của tập sách này, 
chúng ta chỉ để cập tới Vô Minh. Theo Phật giáo, vô minh là nguyên 
nhân chính của sự không giác ngộ của chúng ta. Vô minh chỉ là giả 
tướng nên nó chịu ảnh hưởng của sanh, diệt, tăng, giảm, uế, tịnh, vân 
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vân. Vô minh chính là nguyên nhân của, sanh, lão, lo âu, sầu muộn, 
khổ sở, bệnh hoạn, và chết chóc. Vô minh không biết gì đến con đường 
thoát khổ là một trong ba lậu hoặc nuôi dưỡng dòng sanh tử luân hồi. 
Có khi Vô minh có nghĩa là ảo tưởng. Nghĩa là bóng tối hoàn toàn 
không có ánh chiếu sáng. Vô minh là lầm cái dường như với cái thật 
là, hay hiện tượng ảo tưởng mà cho là thực tại. Vô minh, sĩ mê hay 
không giác ngộ, một trong ba ngọn lửa cần phải dập tắt trước khi bước 
chân vào Niết bàn. Đây là trạng thái sai lầm của tâm làm khởi dậy sự 
tin tưởng về bản ngã. Vô minh là nhìn mọi sự mọi vật không đúng như 
thật. Không hiểu sự thật về cuộc đời. Chừng nào mà chúng ta không 
phát triển tâm mình để đạt được trí tuệ chừng đó chúng ta vẫn vô minh 
về bản chất đúng của sự vật. Theo Phật giáo, vô minh có nghĩa là coi 
cái ngã hay cái ta là thật. Vì si mê mà người ta không thấy được cái 
nhìn như thị, không thể phân biệt đúng sai. Ngu si làm cho người ta mù 
quáng về chấp ngã, chấp pháp là những thứ vô thường, luôn thay đổi 
và hoại diệt. Khi giận dữ đã khởi lên thì con người sẽ không còn gì 
ngoài “si mê.” Để triệt tiêu si mê bạn nên thiển quán “nhân duyên.” 
Tất cả những vấn để khó khăn của chúng ta đều bắt nguồn từ vô minh 
và mê hoặc. Vô minh là bợn nhơ đứng hàng đầu. Tham lam, sân hận, 
ngã mạn và rất nhiều bợn nhơ khác cùng phát sanh chung với vô minh. 
Giải pháp phải nằm trong những vấn để ấy, và do đó, chúng ta không 
nên tách rời, chạy đi tìm ở đâu ngoài vấn để. Phân tách và nghiên cứu 
cho tận tường chúng ta sẽ thấy rằng tất cả những vấn để ấy đều là 
những vấn để của kiếp nhân sinh, của con người, vậy thì chúng ta 
không nên đổ trách nhiệm cho ai khác hơn là con người. Những vấn để 
thật sự chủ chúng ta phải được và chỉ được giải quyết bằng cách dứt bỏ 
những ảo kiến và những khái niệm sai lầm, và thu xếp nếp sống của 
chúng ta vào khuôn khổ điều hòa đồng nhịp với thực tại. Và điều này 
chỉ có thể thực hiện được qua thiển hành mà thôi. Trong Kinh Pháp 
Cú, đức Phật dạy: Người ngu suốt đời gần gũi người trí vẫn chẳng hiểu 
gì Chánh pháp, ví như cái muỗng múc canh luôn mà chẳng bao giờ biết 
được mùi vị của canh. Kẻ phàm phu không giác ngộ nên đi chung với 
cừu địch một đường. Cũng thế, những người tạo ác nghiệp nhất định 
phải cùng ác nghiệp đi đến khổ báo. Khi ác nghiệp chưa thành thục, 
người ngu tưởng như đường mật, nhưng khi ác nghiệp đã thành thục, họ 
nhứt định phải chịu khổ đắng cay. Từ tháng này qua tháng khác, với 
món ăn bằng đầu ngọn cổ Cô-sa (cỏ thơm), người ngu có thể lấy để 
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nuôi sống, nhưng việc làm ấy không có giá trị bằng một phần mười sáu 
của người tư duy Chánh pháp. Kẻ ngu xuẫn thường hay muốn danh 
tiếng mà mình không xứng: chỗ ngồi cao trong Tăng chúng, oai quyền 
trong Tăng lữ, danh vọng giữa các gia tộc khác. 

Theo Phật Giáo, Gây Tội Tạo Nghiệp Dẫn Tới Nguyên Nhân Của 
Khổ Đau Và Phiền Não: Từ sáng đến tối chúng ta thân tạo nghiệp, 
khẩu tạo nghiệp, và ý tạo nghiệp. Nơi ý hết tưởng người nầy xấu đến 
tưởng người kia không tốt. Nơi miệng thì nói thị phi, nói láo, nói lời 
thêu dệt, nói điều ác độc, nói đâm thọc, nói lưỡi hai chiều. Nghiệp là 
một trong các giáo lý căn bản của Phật giáo. Mọi việc khổ vui, ngọt 
bùi trong hiện tại của chúng ta đều do nghiệp của quá khứ và hiện tại 
chỉ phối. Hễ nghiệp lành thì được vui, nghiệp ác thì chịu khổ. Vậy 
nghiệp là gì? Nghiệp theo chữ Phạn là “karma' là hành động và phản 
ứng, quá trình liên tục của nhân và quả. Luân lý hay hành động tốt xấu 
(tuy nhiên, từ 'nghiệp' luôn được hiểu theo nghĩa tật xấu của tâm hay 
là kết quả của hành động sai lầm trong quá khứ) xãy ra trong lúc sống, 
gây nên những quả báo tương ứng trong tương lai. Nghiệp không phải 
là tiền định mà cũng không phải là số mệnh. Cuộc sống hiện tại của 
chúng ta là kết quả tạo nên bởi hành động và tư tưởng của chúng ta 
trong tiễn kiếp. Đời sống và hoàn cảnh hiện tại của chúng ta là sản 
phẩm của ý nghĩ và hành động của chúng ta trong quá khứ, và cũng 
thế các hành vi của chúng ta đời nay, sẽ hình thành cách hiện hữu của 
chúng ta trong tương lai. Theo định nghĩa của nghiệp thì quá khứ ảnh 
hưởng hiện tại, nhưng không át hẳn hiện tại vì với nghiệp, quá khứ và 
hiện tại đều như nhau. Tuy nhiên, cả quá khứ và hiện tại đều ảnh 
hưởng đến tương lai. Quá khứ là cái nền để đời sống tiếp diễn trong 
từng khoảnh khắc. Tương lai thì chưa đến. Chỉ có hiện tại là hiện hữu 
và trách nhiệm xử dụng hiện tại cho thiện ác là tùy nơi từng cá nhân. 
Nghiệp có thể được gây tạo bởi thân, khẩu, hay ý; nghiệp có thể thiện, 
bất thiện, hay trung tính (không thiện không ác). Tất cả mọi loại 
nghiệp đều được chất chứa bởi A Lại Da và Mạt Na thức. Chúng sanh 
đã lên xuống tử sanh trong vô lượng kiếp nên nghiệp cũng vô biên vô 
lượng. Dù là loại nghiệp gì, không sớm thì muộn, đều sẽ có quả báo đi 
theo. Không một ai trên đời nây có thể trốn chạy được quả báo. 

“Karma” là thuật ngữ Bắc Phạn chỉ “hành động, tốt hay xấu,” bao 
gồm luyến ái, thù nghịch, uế trược, sân hận, ganh ghét, etc. Nghiệp 
được thành lập từ những quan niệm của một chúng sanh. Chính tiềm 
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năng ấy hướng dẫn mọi ứng xử và lèo lái hành vi cũng như tư tưởng 
cho đời nầy và những đời trước. Theo Phật giáo, nghiệp khởi lên từ ba 
yếu tố: thân, khẩu và ý. Chẳng hạn như khi bạn đang nói, đó là hành vi 
tạo tác bằng lời nói hay khẩu nghiệp. Khi bạn làm gì thì đó là hành vi 
tạo tác của thân hay thân nghiệp. Nếu bạn đang suy nghĩ điều gì thì đó 
là sự tạo tác bằng ý nghiệp. Ý nghiệp là sự tạo tác mà không hề có bất 
cứ sự biểu hiện nào của thân hay khẩu. Quan tâm hàng đầu của giáo 
thuyết đạo đức Phật giáo là những hành động do sự đắn đo suy nghĩ 
lựa chọn vì những hành động như vậy tất đưa đến những hậu quả tương 
ứng không tránh khỏi. Hậu quả có thể là vui hay không vui, tùy theo 
hành động nguyên thủy. Trong vài trường hợp kết quả đi liền theo 
hành động, và những trường hợp khác hậu quả hiện đến một thời gian 
sau. Vài nghiệp quả chỉ hiển hiện ở kiếp lai sanh mà thôi. Nghiệp là 
những hành vi tạo tác dẫn đến những hậu quả tức thời hay lâu dài. Như 
vậy nghiệp là những hành động thiện ác tạo nên trong lúc còn sống. 
Nghiệp không bị giới hạn bởi không gian và thời gian. Một cá nhân 
đến với cõi đời bằng kết quả những nghiệp đời trước. Nói một cách 
vắn tắt, nghiệp là “hành vi.” Tất cả mọi hành vi chúng ta làm đều tạo 
thành nghiệp. Bất cứ hành vi nào bao giờ cũng có một kết quả theo 
sau. Tất cả những gì của chúng ta vào lúc này đều là kết quả của 
nghiệp mà chúng ta đã tạo ra trong quá khứ. Nghiệp phức tạp và 
nghiêm trọng. Các hành vi của chúng ta, dù nhỏ thế mấy, cũng để lại 
dấu vết về vật chất, tâm lý và hoàn cảnh. Những dấu vết để lại trong 
ta bao gồm ký ức, tri thức, thói quen, trí tuệ và tính chất. Những dấu 
vết này được tạo nên bởi sự chất chứa kinh nghiệm và hành vi trong 
suốt một thời gian dài. Những dấu vết mà các hành vi của chúng ta để 
lại trên thân thể của chúng ta thì còn thấy được, chứ chỉ có một phần 
những dấu vết trong tâm còn nằm trên bể mặt của tâm, còn đa phần 
còn lại đều được giấu kín trong tâm hay chìm sâu trong tiềm thức. Đây 
chính là sự phức tạp và nghiêm trọng của nghiệp. 

Theo Phật giáo, nghiệp không phải là số mệnh hay tiền định; 
nghiệp cũng không phải là một hành động đơn giản, vô ý thức hay vô 
tình. Ngược lại, nó là một hành động cố ý, có ý thức, và được cân nhắc 
kỹ lưỡng. Cũng theo Phật giáo, bất cứ hành động nào cũng sẽ dẫn đến 
kết quả tương ứng như vậy, không có ngoai lệ. Nghĩa là gieo gì gặt 
nấy. Nếu chúng ta tạo nghiệp thiện, chúng ta sẽ gặt quả lành. Nếu 
chúng ta tạo ác nghiệp, chúng ta sẽ lãnh quả dữ. Phật tử chân thuần 
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nên cố gắng thông hiểu luật về nghiệp. Một khi chúng ta hiểu rằng 
trong đời sống nầy mỗi hành động đều có một phản ứng tương ứng và 
cân bằng, một khi chúng ta hiểu rằng chúng ta sẽ gánh chịu hậu quả 
của hành động mình làm, chúng ta sẽ cố gắng kểm chế tạo tác những 
điều bất thiện. Nghiệp là sản phẩm của thân, khẩu, ý, như hạt giống 
được gieo trồng, còn quả báo là kết quả của nghiệp, như cây trái. Khi 
thân làm việc tốt, khẩu nói lời hay, ý nghĩ chuyện đẹp, thì nghiệp là 
hạt giống thiện. Ngược lại thì nghiệp là hạt giống ác. Theo Phật giáo, 
mỗi hành động đều phát sanh một hậu quả. Vì thế khi nói về “Nghiệp” 
tức là nói về luật “Nhân Quả.” Chừng nào chúng ta chưa chấm đứt tạo 
nghiệp, chừng đó chưa có sự chấm dứt về kết quả của hành động. 
Trong cuộc sống của xã hội hôm nay, khó lòng mà chúng ta có thể 
chấm dứt tạo nghiệp. Tuy nhiên, nếu phải tạo nghiệp chúng ta nên vô 
cùng cẩn trọng về những hành động của mình để được hậu quả tốt mà 
thôi. Chính vì vậy mà Đức Phật dạy: “Muốn sống một đời cao đẹp, các 
con phải từng ngày từng giờ cố gắng kiểm soát những hoạt động nơi 
thân khẩu ý chớ đừng để cho những hoạt động nầy làm hại cả ta lẫn 
người.” Nghiệp và quả báo tương ứng không sai chạy. Giống lành sanh 
cây tốt quả ngon, trong khi giống xấu thì cây xấu quả tệ là chuyện tất 
nhiên. Như vậy, trừ khi nào chúng ta ta hiểu rõ ràng và hành trì tỉnh 
chuyên theo luật nhân quả hay nghiệp báo, chúng ta không thể nào 
kiểm soát hay kinh qua một cuộc sống như chúng ta ao ước đâu. Theo 
Phật Pháp thì không có thiên thần quỷ vật nào có thể áp đặt sức mạnh 
lên chúng ta, mà chúng ta có hoàn toàn tự do xây dựng cuộc sống theo 
cách mình muốn. Phật tử chơn thuần nên luôn nhớ rằng “Nghiệp” lúc 
nào cũng rất công bằng. Nghiệp tự nó chẳng thương mà cũng chẳng 
ghét, chẳng thưởng chẳng phạt. Nghiệp và Quả Báo chỉ đơn giản là 
định luật của Nguyên nhân và Hậu quả mà thôi. Nếu chúng ta tích tụ 
thiện nghiệp, thì quả báo phải là hạnh phúc sướng vui, chứ không có 
ma quỷ nào có thể làm hại được chúng ta. Ngược lại, nếu chúng ta gây 
tạo ác nghiệp, dù có lạy lục van xin thì hậu quả vẫn phải là đắng cay 
đau khổ, không có trời nào có thể cứu lấy chúng ta. 

Theo đạo Phật, con người là kẻ sáng tạo của cuộc đời và vận mạng 
của chính mình. Mọi việc tốt và xấu mà chúng ta gặp phải trên đời đều 
là hậu quả của những hành động của chính chúng ta phản tác dụng trở 
lại chính chúng ta. Những điều vui buồn của chúng ta cũng là kết quả 
của những hành động của chính mình, trong quá khứ xa cũng như gần, 
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là nguyên nhân. Và điều chúng ta làm trong hiện tại sẽ ấn định điều 
mà chúng ta sẽ trở nên trong tương lai. Cũng vì con người là kẻ sáng 
tạo cuộc đời mình, nên muốn hưởng một đời sống hạnh phúc và an 
bình, người ấy phải là một kẻ sáng tạo tốt, nghĩa là phải tạo nghiệp tốt. 
Nghiệp tốt cuối cùng phải đến từ một cái tâm tốt, một cái tâm an tịnh. 
Luật nghiệp báo liên kết các đời trong quá khứ, hiện tại và tương lai 
của một cá nhân xuyên qua tiến trình luân hồi của người ấy. Để có thể 
hiểu được tại sao có được sự liên kết giữa những kinh nghiệm và hành 
động của một cá nhân trong các cuộc đời nối tiếp, chúng ta cần nhìn 
lướt qua về sự phân tích của đạo Phật về “thức”. Theo triết học Phật 
giáo về “thức”, trường phái Duy Thức Học, có tám thức. Có năm thức 
về giác quan: nhãn, nhĩ, tỷ, thiệt, và thân thức. Những thức này gây 
nên sự xuất hiện của năm trần từ năm căn. Thức thứ sáu là ý thức, với 
khả năng phán đoán nhờ phân tích, so sánh và phân biệt các trần và 
quan niệm. Thức thứ bảy gọi là mạt na thức, tức là ngã thức, tự biết 
mình vốn là ngã riêng biệt giữa mình và những người khác. Ngay cả 
những lúc mà sáu thức đầu không hoạt động, tỷ dụ như lúc đang ngủ 
say, thì thức thứ bảy vẫn đang hiện diện, và nếu bị đe dọa, thì thức 
này, vì sự thúc đẩy tự bảo vệ, sẽ đánh thức chúng ta dậy. Thức thứ tám 
được gọi là a lại da thức, hay tàng thức. Vì thức này rất sâu kín, nên rất 
khó cho chúng ta hiểu được nó. A lại da là một cái kho chứa tất cả 
những dấu tích hành động và kinh nghiệm của chúng ta. Tất cả những 
gì chúng ta thấy, nghe, ngửi, nếm, sờ mó, hoặc làm đều được giữ như 
những chủng tử vào cái kho tàng thức này. Chủng tử là nhân của năng 
lực nghiệp báo. Vì a lại da thâu góp tất cả những chủng tử của hành 
động chúng ta đã làm, nó chính là kẻ xây dựng vận mạng của chúng 
ta. Cuộc đời và cá tánh của chúng ta phản ảnh những chủng tử ở trong 
kho tàng thức của mình. Nếu chúng ta gửi vào đó những chủng tử xấu, 
nghĩa là nhân của những việc ác, chúng ta sẽ trở thành kẻ xấu. Do bởi 
đạo Phật đặt trách nhiệm tối thượng về cuộc đời của chúng ta ở trong 
tay chúng ta, nên nếu chúng ta muốn nhào nặn cho cuộc đời mình tốt 
đẹp hơn chúng ta phải hướng tâm trí của mình về một hướng tốt đẹp 
hơn, vì chính tâm trí điều khiển bàn tay nhào nặn cuộc đời của chúng 
ta. Tuy nhiên, có lúc chúng ta thấy một người rất đạo đức, tử tế, hiển 
hậu, dễ thương và khôn ngoan, thế mà cuộc đời người ấy lại đầy những 
trở ngại từ sáng đến tối. Tại sao lại như vậy? Còn cái lý thuyết về 
hành động tốt đem lại hạnh phúc và hành động xấu đem lại khổ đau 
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thì sao? Muốn hiểu điều này, chúng ta phải nhận thức rằng nghiệp quả 
không nhất thiết phải trổ ra trong cùng hiện đời mà nghiệp nhân được 
tạo. Có khi nghiệp đem lại hậu quả chỉ trong đời sau hoặc những đời 
kế tiếp. Nếu một người từng hành xử tốt trong đời trước, người ấy có 
thể được hưởng hạnh phúc và sung túc trong đời này mặc dù sự hành 
xử của người ấy bây giờ có xấu xa đi chăng nữa. Và có người bây giờ 
rất đức hạnh nhưng có thể vẫn gặp phải nhiều trở ngại vì nghiệp xấu từ 
đời trước đó. Cũng giống như gieo nhiều thứ hạt khác nhau, có loại trổ 
bông rất sớm, có loại lâu hơn, có khi cả năm. Luật nhân quả không sai 
chạy, nhưng kết quả đến từng lúc có khác nhau, dưới hình thức khác 
nhau, và ở nơi chốn khác nhau. Tuy có một số kinh nghiệm của chúng 
ta là do nghiệp tạo ra trong đời này, số khác lại do nghiệp tạo ra từ 
những đời trước. Ở đời này, chúng ta chịu hậu quả những hành động 
chúng ta đã làm từ những đời trước cũng như ngay trong đời này. Và 
những gì chúng ta gặt trong tương lai là kết quả việc chúng ta đang làm 
ngày hôm nay. Giáo lý về nghiệp không chỉ là giáo lý về nhân quả, 
mà là hành động và phản hành động. Giáo lý này tin rằng bất cứ một 
hành động nào cố ý thực hiện, từ một tác nhân, dù là ý nghĩ, lời nói 
hay việc làm, đều có phản động trở lại trên chính tác nhân ấy. Luật 
nghiệp báo là một luật tự nhiên, và không một quyền lực thần linh nào 
có thể làm ngưng lại sự thi hành nó được. Hành động của chúng ta đưa 
đến những kết quả tất nhiên. Nhận ra điều này, người Phật tử không 
cần cầu khẩn một ông thần nào tha thứ, mà đúng ra điều chỉnh hành 
động của họ hầu đưa chúng đến chỗ hài hòa với luật chung của vũ trụ. 
Nếu họ làm ác, họ cố tìm ra lỗi lầm rồi chỉnh đốn lại hành vi; còn nếu 
họ làm lành, họ cố duy trì và phát triển hạnh lành ấy. Người Phật tử 
không nên quá lo âu về quá khứ, mà ngược lại nên lo cho việc làm 
trong hiện tại. Thay vì chạy ngược chạy xuôi tìm sự cứu rỗi, chúng ta 
nên cố gắng gieo chủng tử tốt trong hiện đời, rồi đợi cho kết quả đến 
tùy theo luật nghiệp báo. Thuyết nghiệp báo trong đạo Phật cho con 
người chứ không ai khác, con người là kẻ tạo dựng nên vận mạng của 
chính mình. Từng giờ từng phút, chúng ta làm và dựng nên vận mệnh 
của chính chúng ta qua ý nghĩ, lời nói và việc làm. Chính vì thế mà cổ 
đức có day: “Gieo ý nghĩ, tại hành động; gieo hành động, tạo tính 
hạnh; gieo tính hạnh, tạo cá tánh; gieo cá tánh, tạo vận mạng.” 

Nghiệp mà chúng ta đang có có căn gốc rất sâu dày và phức tạp vô 
cùng. Nó bao gồm nghiệp cũ mà con người đã tích tập từ lúc khởi thủy. 
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Chúng ta cũng sở hữu nghiệp cũ mà chính chúng ta đã tạo ra trong các 
đời trước và ở một mức độ nào đó, chúng ta mang nghiệp mà tổ tiên 
chúng ta đã tạo (với những ai cùng sanh ra trong một dòng họ hay cùng 
một quốc gia đều có những cộng nghiệp ở một mức độ nào đó). Và dĩ 
nhiên chúng ta mang “hiện nghiệp” do chính chúng ta tạo ra trong đời 
này. Phải chăng một người bình thường có thể thoát khỏi nghiệp và 
nhập vào trạng thái tâm thức của sự giải thoát hoàn toàn (hay thoát 
khỏi thế giới ảo tưởng) nhờ vào trí tuệ của chính người ấy? Điều này 
rõ ràng chứ không có gì để nghi ngờ. Nếu như vậy thì chúng ta làm sao 
để được như vậy? Tất cả những gì mà người ta đã kinh nghiệm, suy 
nghĩ và cảm nhận trong quá khứ vẫn tổn tại trong chiều sâu của tiềm 
thức. Các nhà tâm lý học công nhận rằng tiềm thức không chỉ gây một 
ảnh hưởng lớn vào tính chất và chức năng tâm lý của con người, mà 
còn tạo ra nhiều rối loạn khác nhau. Vì nó thường ở bên ngoài tầm của 
chúng ta nên chúng ta không thể kiểm soát tiềm thức chỉ bằng cách tư 
duy và thiển định suông được. 

Khi chúng ta gieo hạt tiêu thì cây tiêu sẽ mọc lên và chúng ta sẽ 
có những hạt tiêu, chớ không phải là những trái cam. Tương tự, khi 
chúng ta hành động thiện lành thì hạnh phúc phát sanh chớ không phải 
khổ đau. Khi chúng ta hành động bạo ác thì khổ đau đến chớ không 
phải là hạnh phúc. Một cái hạt mầm nhỏ có thể phát triển thành một 
cây to nhiều quả, cũng y như vậy một hành động nhỏ có thể gây ra 
những kết quả quả to lớn. Vì vậy, chúng ta nên cố gắng tránh những 
hành động đen tối dù nhỏ, và cố gắng làm những hành động trong sáng 
dù nhỏ. Nếu không tạo nhân thì không bao giờ có quả. Nếu không gieo 
hạt thì không có cây. Một người đã không gây tạo nhân để có quả bị 
giết thì người ấy sẽ không chết ngay trong tai nạn xe hơi. Đức Phật 
day: bạn là kẻ tạo nên số phận của chính bạn. Bạn không nên chỉ trích 
bất cứ ai trước những khó khăn của mình, khi mà chỉ có mình chịu 
trách nhiệm về cuộc đời của mình, tốt hơn hay tệ hơn, đều do mình mà 
ra cả. Những khó khăn và khổ não của bạn thực ra là do chính bạn gây 
ra. Chúng phát sinh do các hành động bắt nguồn từ tham, sân, si. Thực 
vậy, sự khổ đau là cái giá bạn phải trả cho lòng tham đắm cuộc sống 
hiện hữu và những thú vui nhục dục. Cái giá quá đắc mà bạn phải trả 
là sự khổ đau thể xác và lo âu về tinh thân. Tương tự như bạn trả tiển 
hằng tháng cho chiếc xe Chevrolet Corvette mới tinh để được sở hữu 
nó. Tiền trả hằng tháng là sự đau khổ về thân và tâm mà bạn phải chịu 
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đựng, trong khi đó cái xe mới tinh kia được xem như là cơ thể nhờ đó 
mà bạn thụ hưởng các thú vui thế gian. Bạn phải trả giá cho sự thụ 
hưởng khoái lạc: không có thú vui nào mà không phải trả một cái giá 
đắc, thật là không mai mắn. Nếu chúng ta hành động thiện lành (tích 
cực) thì kết quả hạnh phúc sớm muộn øì cũng xuất hiện. Khi chúng ta 
hành động đen tối (tiêu cực), những dấu ấn xấu không bao giờ mất đi 
mặc dù chúng không đưa đến kết quả tức thì. Phật tử chân thuần nên 
luôn nhớ rằng, “biển có thể cạn, núi có thể mòn, nhưng nghiệp tạo từ 
muôn kiếp trước không bao giờ mất đi; ngược lại, nó kết thành quả, dù 
ngàn vạn năm trôi qua, cuối cùng mình cũng phải trả nghiệp.” Thân 
thể chúng ta, lời nói, và tâm chúng ta đều tạo ra nghiệp khi chúng ta 
dính mắc. Chúng ta tạo thói quen. Những thói quen nầy sẽ khiến chúng 
ta đau khổ trong tương lai. Đó là kết quả của sự dính mắc của chúng ta, 
đồng thời cũng là kết quả của những phiến não trong quá khứ. Mọi 
tham ái đều dẫn đến nghiệp. Hãy nhớ rằng không phải chỉ do thân thể 
mà cả ngôn ngữ và tâm hồn cũng tạo điều kiện cho những gì sẽ xãy ra 
trong tương lai. Trong quá khứ nếu chúng ta làm điều gì tốt đẹp, bây 
giờ chỉ cần nhớ lại thôi chúng ta cũng sẽ thấy sung sướng, hãnh diện. 
Trạng thái sung sướng hãnh diện hôm nay là kết quả của những gì 
chúng ta đã làm trong quá khứ. Nói cách khác, những gì chúng ta nhận 
hôm nay là kết quả của nghiệp trong quá khứ. Tất cả mọi sự đều được 
điều kiện hóa bởi nguyên nhân, dầu đó là nguyên nhân đã có từ lâu 
hay trong khoảnh khắc hiện tại. 

Theo truyền thống Phật giáo, có hai loại nghiệp: nghiệp cố ý và 
nghiệp không cố ý. Nghiệp cố ý sẽ phải mang nghiệp quả nặng nể. 
Nghiệp không cố ý, nghiệp quả nhẹ hơn. Lại có hai loại nghiệp khác: 
thiện nghiệp và bất thiện nghiệp. Thiện nghiệp như bố thí, ái ngữ và 
lợi tha. Bất thiện nghiệp như sát sanh, trộm cắp, nói dối, vọng ngữ. 
Theo Giáo Sư Junjiro Takakusu trong Cương Yếu Triết Học Phật Giáo, 
có hai loại nghiệp. Thứ nhất là Dẫn Nghiệp, tức là nghiệp đưa một sinh 
vật thác sinh làm người, làm trời hay làm thú; không thế lực nào khác 
có thể đưa một sinh vật đến một hình thái đặc biệt nào đó của đời 
sống. Thứ nhì là Mãn Nghiệp. Sau khi mỗi đời sống đã được quyết 
định, mãn nghiệp sẽ kiện toàn tính chất hữu hình của sinh vật để nó trở 
thành một chủng loại hoàn hảo. Lại có hai ảnh hưởng của hành động: 
Thứ nhất là Biệt Nghiệp. Biệt nghiệp tạo ra cá biệt thể. Biệt nghiệp là 
những sự việc mà chúng sanh hành động một cách riêng lẽ. Thứ nhì là 
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Cộng Nghiệp, tức là nghiệp tạo ra vũ trụ. Cộng nghiệp của thế giới 
nầy không phải chỉ là nghiệp của loài người, mà là của chung muôn 
loài chúng sanh. Cũng theo truyền thống Phật giáo, có ba loại nghiệp: 
thân nghiệp, khẩu nghiệp, và ý nghiệp. Lại có ba loại nghiệp khác: 
hiện phước nghiệp, hiện phi phước nghiệp, và hiện bất động nghiệp. 
Lại có ba loại nghiệp khác nữa: hữu lậu nghiệp, vô lậu nghiệp, và phi 
lậu phi vô lậu nghiệp. Lại có ba loại nghiệp khác nữa: thiện nghiệp, 
bất thiện nghiệp, và nghiệp không thiện không ác. Lại có ba loại 
nghiệp khác nữa, còn được gọi là Tam Thời Nghiệp. Thứ nhất là 
nghiệp quá khứ tích tụ quả hiện tại. Thứ nhì là nghiệp hiện tại tích tụ 
quả hiện tại. Thứ ba là nghiệp hiện tại tích tụ quả vị lai. 

Theo Kinh Phúng Tụng trong Trường Bộ Kinh, có bốn loại nghiệp. 
Thứ nhất là Hắc Nghiệp Hắc Báo. Thứ nhì là Bạch Nghiệp Bạch Báo. 
Thứ ba là Hắc Bạch Nghiệp, Hắc Bạch Báo. Thứ tư là Phi Hắc Phi 
Bạch Nghiệp, Phi Hắc Phi Bạch Báo, đưa đến sự tận diệt các nghiệp. 
Theo Phật giáo Đại thừa, có bốn loại nghiệp. Thứ nhất là Nghiệp Tích 
Lũy, tức là nghiệp tạo từ nhiều đời trước. Thứ nhì là Nghiệp Tập 
Quán, tức là nghiệp tạo trong đời hiện tại. Thứ ba là Cực Trọng 
Nghiệp, tức là nghiệp có khả năng mạnh có thể chi phối tất cả các 
nghiệp khác. Thứ tư là Cận Tử Nghiệp, tức là nghiệp rất mạnh lúc sắp 
chết. Theo A Tỳ Đạt Ma Luận (Vi Diệu Pháp), có bốn loại nghiệp: 
thiện nghiệp, bất thiện nghiệp, nghiệp không thiện không ác, và 
nghiệp trong trạng thái dừng chờ. Riêng nghiệp trong trạng thái dừng 
chờ là loại nghiệp mà hành vi tạo tác đã dừng hẳn, và trạng thái nầy 
tổn tại trong dòng tâm thức tương tục. Trạng thái dừng chờ nầy là một 
sự tĩnh tại có tác động, hay một sự bắng lặng có hàm chứa tác nhân. 
Đây là một năng lực khi hành vi tạo tác không đơn thuần là hoàn toàn 
dừng hẳn mà vẫn còn có khả năng tạo ra những kết quả trong tương 
lai. Những trạng thái dừng chờ nầy có khả năng tự phục hoạt từng sát 
na cho đến khi kết quả được hình thành. Dù mau hay dù chậm, khi hội 
đủ những điều kiện thích hợp (đủ duyên), nó sẽ chín muỗi và tạo ra 
quả. Nếu con người không chịu nương nhờ vào một phương tiện để hóa 
giải tiểm lực của nghiệp, chẳng hạn như sám hối và phát nguyện 
không tiếp tục tái phạm nữa thì nghiệp lực nầy vẫn tồn tại. Lại có bốn 
nghiệp khác: nghiệp tái tạo, nghiệp trợ duyên, nghiệp bổ đồng, và 
nghiệp tiêu diệt. 
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Khi có một đệ tử đến sám hối với Đức Phật về những việc sai trái 
trong quá khứ, Đức Phật không hề hứa tha thứ, vì Ngài biết rằng mỗi 
người đều phải gặt kết quả của nhân do chính mình đã gieo. Thay vì 
vậy, Ngaì giải thích: “Nếu ông thấy việc ông từng làm là sai và ác, thì 
từ nay trở đi ông đừng làm nữa. Nếu ông thấy việc ông làm là đúng và 
tốt, thì hãy làm thêm nữa. Hãy cố mà diệt ác nghiệp và tạo thiện 
nghiệp. Ông nên biết hình ảnh của ông ngày nay là bóng của ông trong 
quá khứ, và hình ảnh tương lai của ông là bóng của ông ngày hôm nay. 
Ông phải chú tâm vào hiện tại hầu tinh tấn trong việc tu đạo.” Theo 
Kinh Tăng Nhất A Hàm, Đức Phật dạy: “Này các thây Tỳ Kheo! Ý 
muốn là cái mà Như Lai gọi là hành động hay nghiệp. Do có ý mà ta 
hành động thân, khẩu và tư tưởng.” Trong Kinh Pháp Cú, Đức Phật 
dạy: “Trong các pháp, tâm dẫn đầu, tâm là chủ, tâm tạo tác tất cả. Nếu 
đem tâm ô nhiễm nói năng hoặc hành động, sự khổ sẽ theo nghiệp kéo 
đến như bánh xe lăn theo chân con vật kéo xe (Dharmapada I). Trong 
các pháp, tâm dẫn đầu, tâm làm chủ, tâm tạo tác tất cả. Nếu đem tâm 
thanh tịnh tạo nghiệp nói năng hoặc hành động, sự vui sẽ theo nghiệp 
kéo đến như bóng với hình (Dharmapada 2). Những người gây điều bất 
thiện, làm xong ăn năn khóc lóc, nhỏ lệ dầm dể, vì biết mình sẽ phải 
thọ lấy quả báo tương lai (67). Những người tạo các thiện nghiệp, làm 
xong chẳng chút ăn năn, còn vui mừng hớn hở, vì biết mình sẽ thọ lấy 
quả báo tương lai (68). Khi ác nghiệp chưa thành thục, người ngu tưởng 
như đường mật, nhưng khi ác nghiệp đã thành thục, họ nhứt định phải 
chịu khổ đắng cay (69). Những vị A-la-hán ý nghiệp thường vắng lặng, 
ngữ nghiệp hành nghiệp thường vắng lặng, lại có chánh trí giải thoát, 
nên được an ổn luôn (96). Hãy gấp rút làm lành, chế chỉ tâm tội ác. Hễ 
biếng nhác việc lành giờ phút nào thì tâm ưa chuyện ác giờ phút nấy 
(116). Nếu đã lỡ làm ác chớ nên thường làm hoài, chớ vui làm việc ác; 
hễ chứa ác nhứt định thọ khổ (117). Nếu đã làm việc lành hãy nên 
thường làm mãi, nên vui làm việc lành; hễ chứa lành nhứt định thọ lạc 
(118). Khi nghiệp ác chưa thành thục, kẻ ác cho là vui, đến khi nghiệp 
ác thành thục kẻ ác mới hay là ác (119). Khi nghiệp lành chưa thành 
thục, người lành cho là khổ, đến khi nghiệp lành thành thục, người lành 
mới biết là lành (120). Chớ khinh điều ác nhỏ, cho rằng “chẳng đưa lại 
quả báo cho ta.” Phải biết giọt nước nhếu lâu ngày cũng làm đây bình. 
Kẻ ngu phu sở dĩ đầy tội ác bởi chứa dồn từng khi ít mà nên (121). Chớ 
nên khinh điều lành nhỏ, cho rằng “chẳng đưa lại quả báo cho ta.” 
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Phải biết giọt nước nhếu lâu ngày cũng làm đây bình. Kẻ trí sở dĩ toàn 
thiện bởi chứa dồn từng khi ít mà nên (122). Không tạo ác nghiệp là 
hơn, vì làm ác nhứt định thọ khổ; làm các thiện nghiệp là hơn, vì làm 
lành nhứt định thọ vui (314). Hết thảy pháp đều vô ngã; khi đem trí tuệ 
soi xét như thế thì sẽ nhàm lìa thống khổ để được giải thoát. Đó là Đạo 
thanh tịnh (Dharmapada 279).” 

Theo Kinh Địa Tạng, tùy theo hoàn cảnh của chúng sanh mà Ngài 
Địa Tạng sẽ khuyên dạy: “Nếu gặp kẻ sát hại loài sinh vật, thời dạy rõ 
quả báo vì ương lụy đời trước mà phải bị chết yếu. Nếu gặp kẻ trộm 
cắp, thời ngài dạy rõ quả báo nghèo khốn khổ sở. Nếu gặp kẻ tà dâm 
thời ngài dạy rõ quả báo làm chim se sẽ, bổ câu, uyên ương. Nếu gặp 
kẻ nói lời thô ác, thời ngài dạy rõ quả báo quyến thuộc kình chống 
nhau. Nếu gặp kẻ hay khinh chê, thời ngài dạy rõ quả báo không lưỡi 
và miệng lở. Nếu gặp kẻ quá nóng giận, thời ngài dạy rõ quả báo thân 
hình xấu xí tàn tật. Nếu gặp kẻ bồn xẻn thời ngài dạy rõ quả báo cầu 
muốn không được toại nguyện. Nếu gặp kẻ ham ăn, thời ngài dạy rõ 
quả báo đói, khát và đau cổ họng. Nếu gặp kẻ buông lung săn bắn, 
thời ngài dạy rõ quả báo kinh hãi điên cuồng mất mạng. Nếu gặp kẻ 
trái nghịch cha mẹ, thời ngài dạy rõ quả báo trời đất tru lục. Nếu gặp 
kẻ đốt núi rừng cây cỏ, thời ngài dạy rõ quả báo cuồng mê đến chết. 
Nếu gặp cha mẹ ghẻ ăn ở độc ác, thời ngài dạy rõ quả báo thác sanh 
trổ lại hiện đời bị roi vọt. Nếu gặp kẻ dùng lưới bắt chim non, thời ngài 
dạy rõ quả báo cốt nhục chia la. Nếu gặp kẻ hủy báng Tam Bảo, thời 
ngài dạy rõ quả báo đui, điếc, câm, ngọng. Nếu gặp kẻ khinh chê giáo 
pháp, thời ngài dạy rõ quả báo ở mãi trong ác đạo. Nếu gặp kẻ lạm 
phá của thường trụ, thời ngài dạy rõ quả báo ức kiếp luân hồi nơi địa 
ngục. Nếu gặp kẻ làm ô nhục người tịnh hạnh và vu báng Tăng già, 
thời ngài dạy rõ quả báo ở mãi trong loài súc sanh. Nếu gặp kẻ dùng 
nước sôi hay lửa, chém chặt, giết hại sanh vật, thời ngài dạy rõ quả 
báo phải luân hồi thường mạng lẫn nhau. Nếu gặp kẻ phá giới phạm 
trai, thời ngài dạy rõ quả báo cầm thú đói khát. Nếu gặp kẻ ngã mạn 
cống cao, thời ngài dạy rõ quả báo hèn hạ bị người sai khiến. Nếu gặp 
kẻ đâm thọc gây gổ, thời ngài dạy rõ quả báo không lưỡi hay trăm 
lưỡi. Nếu gặp kẻ tà kiến mê tín, thời ngài dạy rõ quả báo thọ sanh vào 
chốn hẻo lánh. 

Tà Kiến Cũng Là Những Nguyên Nhân Của Vô Số Khổ Đau 
Phiên Não: Theo đạo Phật, tà kiến không thừa nhận nhân quả, không 
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theo Phật pháp, là một trong ngũ kiến và thập ác. Kỳ thật, không có sự 
định nghĩa rành mạch về “tà kiến” trong Phật giáo. Trong thời Đức 
Phật, chính Ngài đã khẳng định với chúng đệ tử của Ngài rằng: “Cả 
đến giá trị các lời tuyên bố của chính Như Lai cũng phải được thắc 
mắc.” Đức Phật tuyên bố không có quyền hành øì về học thuyết của 
Ngài ngoại trừ kinh nghiệm của chính bản thân của chính Ngài. Tà 
kiến khởi lên từ quan niệm lầm lẫn về bản chất thật của sự hiện hữu. 
Trong thời Đức Phật còn tại thế, có ít nhất là 62 tà kiến ngoại đạo. 
Phật giáo nhấn mạnh trên thuyết nhân quả. Hiểu được thuyết nhân quả 
là đã giải được phần lớn câu hỏi về nguồn gốc của khổ đau phiền não. 
Không hiểu hay không chịu hiểu thuyết nhân quả là một loại tà kiến 
trong Phật giáo. Theo Đức Phật, chúng sanh phải chịu đựng khổ đau 
phiền não vì tham lam, sân hận và si mê, và nguyên nhân của những 
điều độc hại này chẳng những là vô minh mà còn do tà kiến nữa. 
“Drishti” là thuật ngữ Bắc Phạn thường được dùng để chỉ “Tà Kiến,” 
đó là những tâm thái và giáo thuyết chống lại với giáo thuyết và 
phương cách tu tập của Phật giáo. Trong Phật giáo Ấn Độ, bảy tà kiến 
thường được kể ra: 1) tin nơi cái ngã thường hằng: 2) chối bỏ luật nhân 
quả; 3) thường kiến hay tin rằng có một linh hồn vĩnh cửu sau khi chết; 
4) đoạn kiến hay tin rằng không còn øì hết sau khi chết; 5) giới cấm 
thủ hay tuân thủ giới luật tà vạy; 6) kiến thủ hay nhận rằng những 
hành động bất thiện là tốt; 7) nghi pháp (Phật pháp). 

Tà kiến theo đạo Phật là khư khư bảo thủ, kiên trì giữ lấy quan 
điểm của mình, không chấp nhận rằng có những kiếp sống trong quá 
khứ và những kiếp sống kế tiếp trong tương lai, không chấp nhận rằng 
con người có thể đạt tới trạng thái Niết Bàn. Tà kiến nghĩa là niềm tin 
sai lạc cho rằng trong ngũ uẩn hay những thứ tạo nên cá thể có một 
linh hồn trường cửu. Tà kiến còn có nghĩa là thấy sự vật một cách sai 
lầm. Tánh và nghiệp dụng của nó là giải thích sai lầm mà cho là trúng. 
Nguyên nhân gần của nó là không chịu tin theo tứ diệu đế. Chấp giữ tà 
kiến theo đạo Phật là khư khư bảo thủ, kiên trì giữ lấy quan điểm của 
mình, không chấp nhận rằng có những kiếp sống trong quá khứ và 
những kiếp sống kế tiếp trong tương lai, không chấp nhận rằng con 
người có thể đạt đến trạng thái Niết bàn, không chấp nhận có Phật, 
Pháp, Tăng. Hồ nghi không có những điều trên chưa phải là tà kiến, 
tuy nhiên, nếu chúng ta bổ lơ không chịu tham vấn, không chịu tìm học 
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về những vấn để này để giải quyết những nghi tình ấy thì tà kiến sẽ 
phát sinh, chúng ta sẽ tin tưởng và đi theo những giáo lý sai lầm ấy. 

Đoạn kiến là phủ nhận sự hiện hữu của hiện tượng và bám vào 
chủ nghĩa hoàn toàn hủy diệt, nghĩa là khi chết là chấm dứt tất cả, đối 
lại với chủ trương cho rằng thân tâm là thường trụ bất diệt, cả hai đều 
là tà kiến; trong khi thường kiến là cho rằng chư pháp thường hằng bất 
tử. Hai điều kiện cần thiết để thành lập nghiệp tà kiến: Tánh cách sai 
lầm trong lối nhìn sự vật; và cố chấp theo quan niệm sai lầm ấy. Theo 
Kinh Ví Dụ Con Rắn trong Kinh Trung Bộ, Đức Phật dạy về người có 
tà kiến như sau: “Đây là thế giới, đây là tự ngã, sau khi chết, tôi sẽ 
thường còn, thường hằng, thường trú, không biến chuyển. Tôi sẽ trú 
như thế này cho đến mãi mãi. Người nào nghe Như Lai hay đệ tử Như 
Lai thuyết pháp để bạt trừ tất cả kiến xứ, cố chấp, thiên chấp, thiên 
kiến, tùy miên, sự tịnh chỉ mọi hành động, sự từ bổ mọi sanh y, sự diệt 
trừ khát ái để đưa đến ly tham, đoạn diệt, Niết Bàn. Vị ấy nghĩ rằng 
chắc chắn ta sẽ bị đoạn diệt, chắc chắn ta sẽ bị hoại diệt, chắc chắn ta 
sẽ không tổn tại. Vị ấy không sầu muộn, không than vãn, không khóc 
lóc; vị ấy không đấm ngực, không đi đến bất tỉnh.” Trong kinh Pháp 
Cú, đức Phật dạy: Không đáng hổ lại hổ, việc đáng hổ lại không, cứ 
ôm tà kiến ấy, địa ngục khó lánh xa (316). Không đáng sợ lại sợ, việc 
đáng sợ lại không, cứ ôm tà kiến ấy, địa ngục khó lánh xa (317). 
Không lỗi tưởng là lỗi, có lỗi lại tưởng không, cứ ôm tà kiến ấy, địa 
ngục khó lánh xa (318). 

Theo Phật Giáo Đại Thừa, có ít nhất hai loại tà kiến: đoạn kiến và 
thường kiến. Theo Phật Giáo nguyên Thủy được ghi lại trong A Tỳ Đạt 
Ma Luận, tà kiến là ba quan kiến sai lầm sau đây được ghi lại trong 
Kinh Tạng. Thứ nhất là cho rằng không có nguyên nhân: Tìn rằng mọi 
sự vật từ nhiễm đến tịnh đều phát sanh không có nguyên nhân, nhiễm 
tịnh chỉ là tình cờ mà thôi. Thứ nhì cho rằng không tạo quả: Tìn rằng 
hành động dầu tốt hay xấu đều không tạo quả, do đó chối bỏ luân lý 
đạo đức. Thứ ba đoạn kiến: Nhóm này tin rằng không có kiếp sống nào 
sau kiếp nầy, do đó chối bỏ mọi ý nghĩa đạo lý của nghiệp. Cũng theo 
Phật Giáo Nguyên Thủy, có mười loại tà kiến khác: Tin rằng không có 
cái gì gọi là “để bát,” nghĩa là để bát cho chư Tăng Ni không đem lại 
lợi ích gì. Tin rằng không có gì gọi là “cúng dường,” nghĩa là cúng 
dường cho chư Tăng Ni không đem lại lợi ích gì. Tin rằng không có gì 
gọi là “dâng tặng,” hay dâng tặng vật dụng đến chư Tăng Ni không 
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đem lại lợi ích gì. Tin rằng không có nhân quả, nghĩa là hành động 
thiện ác đều không gây hậu quả nào. Tin rằng không có gì gọi là “thế 
gian nầy.” Tin rằng không có gì gọi là “thế giới tới,” nghĩa là người 
sanh ở đây không chấp nhận có tiền kiếp và kiếp vị lai. Tin rằng không 
có “mẹ”. Tin rằng không có “cha,” nghĩa là đối xử với cha mẹ thế nào 
cũng không có hậu quả. Tin rằng không có chúng sanh chết và tái 
sanh. Tin rằng không có những bậc tu sĩ xa lánh chốn phồn hoa đô hội 
để tìm nơi vắng vẻ tham thiển nhập định, cũng như những bậc thiện tri 
thức, đức độ cao thượng, đạo hạnh trang nghiêm đã chứng đạt đạo quả 
(chư Phật và A La Hán). 

Theo Phật Giáo, Có Năm Kiến Giải Sai Trái Gây Nên Khổ Đau: 
Thứ nhất là Thân kiến: Chẳng biết rằng thân nầy chẳng thường hằng, 
chỉ do năm uẩn giả hợp. Ảo tưởng cho rằng thân mình là có thật. Vọng 
kiến cố chấp thực hữu của chúng sanh, hay khái niệm cho rằng chúng 
sanh có thật hữu, chứ không phải do ngũ uẩn tạo thành. Tà kiến cho 
rằng thân tứ đại do ngũ uẩn hợp thành mà cho là thực, là thường trụ cố 
định. Thân kiến bao gồm ngã kiến, cho rằng có một bản ngã trường 
tôn. Ý tưởng về một cái ngã, một trong tam kết. Có hai cách mà người 
ta có thể đi đến cái quan niệm cho rằng có sự hiện hữu thực sự của 
một cái ngã, một là sự tưởng tượng chủ quan, hai là quan niệm khách 
quan về thực tính. Ngã kiến sở, cho rằng có cái sở hữu thật của mình 
và của người. Tưởng rằng cái ngã của chính mình là lớn nhất và là tài 
sản quí báu nhất. Tin rằng cái ta là lớn nhất và vĩ đại nhất, nên mục hạ 
vô nhân. Chỉ có cái ta là quý báu nhứt mà thôi, người khác không đáng 
kể. Vì thế bằng mọi cách thỏa mãn tự ngã và chà đạp hay mưu hại 
người khác. Thứ nhì là Biên kiến: Chấp rằng chết rồi là đoạn tuyệt 
hoặc có thân thường trụ sau khi chết. Tình trạng bám víu vào một bên 
hoặc hai bên trong thế giới tương đối, chẳng hạn như bám víu vào sự 
thường hằng, vô thường, hiện hữu hay không hiện hữu. Biên kiến còn 
là một trong ngũ kiến, hoặc là đoạn kiến, hoặc là thường kiến. Ý kiến 
nghiêng về một bên hay cực đoan. Những người theo biên kiến nghĩ 
rằng người chết đầu thai làm người, thú đầu thai làm thú. Một lối biên 
kiến khác cho rằng chết là hết, hay không còn gì hết sau khi chết. Lối 
nầy thuộc tư tưởng của nhóm duy vật triết học, chẳng tin nơi luật nhân 
quả. Thứ ba là Tà kiến: Phủ nhận lý nhân quả. Thứ tư là Kiến thủ (khư 
khư bảo thủ ý kiến của mình): Chấp lấy đủ mọi tri kiến thấp kém mà 
cho rằng hay rằng tuyệt. Lối nây là khuynh hướng của những người 
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giữ lấy ý mình và chống lại sự thay đổi. Không ý thức được sự sai 
quấy, mà vẫn giữ ý, không thèm nghe người khác; hoặc vì tự ái hay vì 
cứng đầu ngang ngạnh cứ tiếp tục giữ cái sai cái đở của mình. Chẳng 
hạn như ở Việt Nam người ta có thói quen đốt giấy vàng mã theo 
phong tục của Trung Hoa trong đám tang. Kỳ thật, đám tang theo nghi 
thức Phật giáo thật đơn giản. Thân bằng quyến thuộc tể tựu về tụng 
Kinh A Di Đà để hộ niệm cho người chết thoát khổ. Phật tử, nhất là 
chư Tăng Ni thích được hỏa táng hơn là địa táng vì cách nầy vừa đở 
tốn kém lại vừa hợp vệ sinh hơn. Hơn nữa, theo thời gian đất chôn sẽ 
tăng một cách đáng kể làm giảm đi đất dành cho sự canh tác và xây 
cất các công thự tiện ích khác. Thứ năm là Giới cấm thủ (tà kiến hay 
những hiểu biết sai lầm về giữ giới): Chấp trì những giới cấm phi lý mà 
cho là con đường để đi đến cõi Niết Bàn. Đây là kiến thủ một chiêu. 
Những người cho rằng tu tập Phật pháp với không tu tập cũng vậy thôi. 
Một lối giới kiến thủ khác cho rằng sau khi chết thì con người đầu thai 
làm con người, thú làm thú, hoặc giả không còn lại thứ gì sau khi chết. 
Lối kiến thủ nầy là triết học của những nhà duy vật chối bỏ luật nhân 
quả. 

Theo Kinh Thủ Lăng Nghiêm, Có Mười Một “Tập Nhân ” Gây Ra 
Khổ Đau Phiền Não: Thứ nhất là Tham Tập Nhân: Nhân tham lam quả 
báo là địa ngục lạnh. Theo Kinh Thủ Lăng Nghiêm, quyển Tám, Đức 
Phật đã nhắc nhở ngài A Nan về Tham Tập Nhân như sau: “Tham tập 
giao kết, phát ra thu hút mãi không thôi. Như vậy nên có chứa cái giá 
lạnh, trong đó lạnh lẽo. Ví dụ người lấy miệng hít gió, thấy có hơi 
lạnh. Hai cái tập xô đẩy nhau, nên có những việc ba ba, tra tra, la la, 
như băng lạnh, hoa sen trắng, đỏ, xanh. Vì thế mười phương các Đức 
Phật nói tham cầu như là nước tham. Bồ Tát nên tránh tham như tránh 
biển độc.” Thứ nhì là Sân Tập Nhân: Nhân sân hận quả báo là bị thiến, 
cắt, đẽo. Theo Kinh Thủ Lăng Nghiêm, quyển Tám, Đức Phật đã nhắc 
nhở ngài A Nan về Sân Tập Nhân như sau: “Sân tập xung đột xen 
nhau, phát từ nơi giận nhau, kết mãi không thôi. Tâm nóng nảy phát ra 
lửa, hun đúc khí kết lại thành loại kim. Như vậy nên có các việc đao 
sơn, kiếm thụ, và phủ việt. Như người bị hàm oan, đằng đằng sát khí. 
Hai tập kích thích nhau, nên có các việc bị hình, chém, đâm, đánh, 
đập. Vì thế mười phương Phật nói nóng giận tên là đao kiếm sắc. Bồ 
Tát tránh sân như tránh sự tàn sát.” Thứ ba là Mạn Tập Nhân: Nhân 
ngã mạn quả báo là bị rơi vào sông máu biển độc. Đây là một trong 
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mười nhân mười quả. Theo Kinh Thủ Lăng Nghiêm, quyển Tám, Đức 
Phật đã nhắc nhở ngài A Nan về Mạn Tập Nhân như sau: “Mạn tập 
giao lấn, phát ra ỷ nhau, tuôn chẩy mãi không thôi. Như vậy nên có 
cuồn cuộn chảy, chứa sóng thành nước. Như lưỡi nếm vị, chẩy nước 
dãi vậy. Hai tập cổ động nhau, nên có các việc sông huyết, tro cát 
nóng, biển độc, nước đồng, vân vân. Vì thế mười phương Phật gọi ngã 
mạn là uống nước si. Bồ Tát nên tránh ngạo mạn như tránh chỗ sa lầy 
lớn.” Thứ tư là Dâm Tập Nhân: Dâm dục phát triển thành thói quen vì 
sự giao hợp trong đó hai người âu yếm nhau và phát sanh sức nóng 
kích thích sự ham muốn. Chuyện nầy cũng giống như việc chà xát hai 
tay với nhau. Nhân dâm dục có quả báo là giường sắt nóng, cột đồng, 
tám địa ngục nóng (giường sắt có nghĩa là sự ham muốn, và cột đồng 
có nghĩa là sự thèm muốn tình dục). Đức Phật dạy: “Dâm tập giao tiếp, 
phát ra từ nơi cọ xát mãi không thôi. Như vậy nên lúc chết thấy có lửa 
sáng, trong đó phát động. Ví dụ như người lấy tay cọ xát nhau thấy có 
hơi nóng. Hai cái tập nương nhau khởi, nên có việc giường sắt trụ 
đồng. Cho nên mười phương các Đức Phật nói dâm là lửa dục. Bồ Tát 
thấy sự dâm dục như tránh hầm lửa.” Thứ năm là Tà hạnh tập nhân: 
Vào thời Đức Phật còn tại thế, có một người đàn ông có thói quen tà 
dâm. Dù đã bị bắt nhiều lần, nhưng thói cũ vẫn không chừa. Trong khi 
tuyệt vọng, người cha bèn đưa người ấy đến gặp Đức Phật để nghe lời 
khuyên nhủ. Đức Phật chỉ ra cho người ấy thấy rằng một kẻ phạm 
hạnh tà dâm sẽ tự làm khổ mình cũng như làm khổ người khác. Người 
ấy chẳng những phung phí tiền bạc và mất đi tiếng tăm, mà còn tạo ra 
nhiều kẻ thù cho chính mình. Đây chính là những hậu quả nghiêm 
trọng của sự tà dâm, mà người ta thường không nhìn thấy khi phạm 
phải lỗi lầm này. 7h sáu là Trá Tập Nhân: Gian trá lừa đảo quả báo 
là bị gông cùm roi vọt. Theo Kinh Thủ Lăng Nghiêm, quyển Tám, Đức 
Phật đã nhắc nhở ngài A Nan về Trá Tập Nhân như sau: “Trá tập dụ 
nhau, phát từ nơi dỗ nhau, dẫn dắt không thôi. Vì vậy như dây quấn 
cây để sống, nước tưới ruộng thì cây cỏ sinh trưởng. Hai tập nhân nhau, 
nên có các việc gông, xiểng, cùm, xích, roi, đánh, vân vân. Vì thế 
mười phương Phật gọi gian ngụy là giặc hiểm. Bổ Tát nên tránh gian 
trá như tránh lang sói.” 7h bảy là Tụng Tập Nhân: Theo Kinh Thủ 
Lăng Nghiêm, quyển Tám, Đức Phật đã nhắc nhở ngài A Nan về Tụng 
Tập Nhân như sau: “Tụng tập giao huyên, phát từ che dấu. Như vậy 
nên có những việc gương soi thấy tỏ rõ, ví như giữa mặt trời không thể 
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dấu hình ảnh. Hai tập bày ra, nên có các bạn ác tố cáo, nghiệp cảnh 
hỏa châu, vạch rõ và đối nghiệm nghiệp đời trước. Vì thế mười phương 
Phật gọi che dấu là âm tặc. Bồ Tát tránh che dấu như bị đội núi cao đi 
trên biển cả.” Thứ tám là Uổng Tập Nhân: Theo Kinh Thủ Lăng 
Nghiêm, quyển Tám, Đức Phật đã nhắc nhở ngài A Nan về Uổng Tập 
Nhân như sau: “Uổng tập xen nhau, phát từ nơi vu báng. Như vậy cho 
nên có các việc hai hòn núi đá ép lại, nghiền, xay. Ví dụ đứa giặc dèm 
pha, hại người lương thiện. Hai tập xô đẩy nhau, nên có các việc 
giằng, ép, đè, nén, lọc, cân. Vì thế mười phương Phật gọi vu oan là cọp 
biết dèm nói. Bồ Tát tránh sự vu oan như tránh sét đánh.” Thứ chín là 
Cuống Tập Nhân: Theo Kinh Thủ Lăng Nghiêm, quyển Tám, Đức 
Phật đã nhắc nhở ngài A Nan về Cuống Tập Nhân như sau: “Cuốn tập 
dối nhau, phát từ nơi dối gạt nhau, dối và vu khống mãi không thôi, 
buông tâm làm gian. Như vậy nên có đô bẩn thu, bụi bậm ô uế, như 
bụi theo gió, đều không thấy. Hai tập giao nhau, nên có các việc chìm 
đắm, vụt, bay. Vì thế mười phương Phật gọi lừa gạt là cướp giết. Bồ 
Tát tránh dối gạt như tránh rắn độc.” Thứ mười là Oan Tập Nhân: Theo 
Kinh Thủ Lăng Nghiêm, quyển Tám, Đức Phật đã nhắc nhở ngài A 
Nan về Oan Tập Nhân như sau: “Oan tập hiểm nhau, phát từ nơi hàm 
hận. Như vậy nên có những việc ném đá, ném gạch, nhốt cũi, rọ, như 
người âm độc, lòng chất chứa các sự ác. Hai tập lấn át nhau, nên có 
những việc ném bắt, đánh, bắn. Vì thế mười phương Phật gọi oan gia 
là quỷ phá hoại. Bồ Tát tránh oan gia như rượu độc.” Thứ mười một là 
Kiến Tập Nhân: Quả báo của kiến tập là bị tra tấn khảo đảo. Theo 
Kinh Thủ Lăng Nghiêm, quyển Tám, Đức Phật đã nhắc nhở ngài A 
Nan về Kiến Tập Nhân như sau: “Kiến tập giao minh, như thân kiến, 
kiến thủ, giới cấm thủ, tà giải, các nghiệp. Phát từ nơi chống trái, sinh 
ra trái nhau. Như vậy nên có sứ vua, chủ lại cầm văn tịch làm chứng. 
Ví như người đi đường qua lại gặp nhau. Hai tập giao nhau, nên có các 
việc tra hỏi, gian trá, xét gạn, khám tra, vạch cứu, soi rõ, và thiện ác 
đồng tử tay cầm quyển số để biện bạch. Vì thế mười phương Phật gọi 
ác kiến là hầm ái kiến. Bồ Tát tránh các sự thiên chấp hư vọng như xa 
vũng nước độc.” 


The Noble Truth oƒ 
Accurmulation 0ƒ Su[ƒering 
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Overview and Meanings oƒ the Noble Truth oƒ Cause 0ƒ SHƒƒferings: 
The second of the four dogmas, the truth of the cause of suffering that 
the cause of suffering lies in passions and therr resultant karma. The 
truth of the cause of suffering, that the cause of suffering lies In 
passions and their resultant karma; the accumulation of the past 
thoughts, affections, deeds, and passions; the Impression of any past 
action or eXperience remaining unconscIously In the mind; the present 
COnsciousness of past perceptions; past knowledge derived from 
memory; good or evil karma from habits or practice In a former 
exIstence (the force of habrt), or the uprising or recurrence of thoughts, 
passlons or delusions after the passion or delusion has 1tself been 
overcome, the remainder or remaining Influence of illusion. 

Truth of the causes of suffering or the truth of accumulation. 
According to Buddhist tenets, craving or desire ¡1s the cause of 
suffering. It creates dissension 1n the family and soclety that 
degenerates Into war between races, nations, and øroups oŸ naflons In 
the world. Most of us tend to create more sufferings and afflictions for 
ourselves because of our own Ignorance. The truth of the origin of 
suffering helps us understand clearly all causes of suffering and 1ts 
location. All sufferings are caused by Ignorance, which øIves rise to 
craving and illusions (craving or grasping the wrong things), I.e. craving 
for life, for pleasure, for power, for wealth; the more he earns, the 
more he wants. Truth of the causes of suffering or the orlgin of 
suffering. According to Buddhist tenets, craving or desire 1s the cause 
of suffering. It creates dissension in the family and soclety that 
degenerates Into war between races, nations, and gøroups of nations In 
the world. 

Three Poisons gƒ Greed-Anger-Ignorance Are Mlain Causes 0ƒ 
Sufjferings: Greed and Lusíf are unrestrained desires for materlal 
pOSSesslons such as food, sleeping, sexual 1ntercourse, etc., all related 
to sensual pleasures. We also have a desire for appropriations, showIing 
off, authority, and profits. Since they are like bottomless barrel, neither 
obsessive greed nor desire can be stopped or satisfied. Through tricks, 
expedientfs, and manipulations we try to reach our goal IrrespectIve of 
whatever happens to others. We Buddhists must see that greedy people 
are generally selfish, wicked, and prone to cause sufferings to others. 
As a result, they transform this world Into a battlefield where tears are 
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shed like streams, and sufferings rise like an ocean tide. Most people 
define happiness as the satisfaction of all desires. The desires are 
boundless, but our ability to realize them 1s not, and unfulfilled desires 
always create suffering. When desires are only partially fulfilled, we 
have a tendency to continue fo pursue until a complete fulfilliment 1s 
achieved. Thus, we create even more suffering for us and for others. 
We can only realize the true happiness and a peaceful state of mind 
when our desires are few. This Is one of the great steps towards the 
shore of liberation. It Is a selfish desire for more than we need or 
deserve, such as food, house, car, wealth, honors, etc. Eyes are longing 
for viewing beautiful forms without any satisfaction, ears are longing 
for melodious sounds, nose 1s longing for Íragrance, tongue 1s longing 
for delicate tastes, body 1s longing for soothing touches, and mind 1s 
longing for various emotions of love and hate from self and others. 
Human beings” greediness 1s like a barrel without bottom. Ït 1s Just as 
the great ocean obtaining continuously the water from hundreds and 
thousands of large and small rivers and lakes everyday. In this Dharma 
Ending Aøge, sentilent beings, especially human beings use every 
method to manipulate and harm one another. Sentient beings” lives, 
especially, those of human beings” are already filled with pain and 
sufferings, now there are even more pain and sufferings. Through 
tricks, expedients, and manipulatons we try to reach our goal 
1rrespective of whatever happens to others. Greed 1s a powerful mental 
force that drives people to fight, kill, cheat, lie and perform varlous 
forms of unwholesome deeds. Greed includes greed for wealth, sex, 
fame, food, sleep or greed for forms, sounds, smells, tastes, and obJects 
Of touch, the first of the three poisons. Coveting others” pOSS€SSIOPS 1S 
when we plan how to procure something belonging to another person. 
While coveting 1s a menftal action no one else can see, 1t can lead us to 
flatter, bribe, cheat or steal from others to obtain what we desire. 
Greed, the first unwholesome root, covers all degrees of selfish desire, 
longing, attachment, and clinging. Its characteristic 1s ørasping an 
obJect. Its function 1s sticking, as meat sticks to a hot pan. Ít 1s 
manifested as not øIving up. Íts proximate cause 1s seeing enJoyment In 
things that lead to bondage. According to Most Venerable in The 
Buddha and His Teachings, there are two conditions that are necessary 
to complete the evil of covetousness: First, another”S pOssessIon. 
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Second, adverting to 1t, thinking “would this be minef!” Also according 
to Most Venerable Narada In The Buddha and His Teaching, the 
inevifable consequence of covetousness 1s non-fulfillment of one”s 
wishes. Buddha taught: “Craving and desire are the cause of all 
unhappiness or suffering. Everything sooner or later must change, so do 
not become attached to anything. Instead devote yourself to clearing 
your mind and finding the truth, lasting happiness.” Knowing how to 
feel satisfied with few possesslons help us destroy greed and desire. 
Thịs means being content with material conditions that allow us to be 
healthy and strong enough to cultivate. This 1s an effective way to cut 
through the net of passions and desires, attain a peaceful state of mind 
and have more time to help others. 

Anger, 1re, wrath, resentment, one of the six fundamental klesas or 
one of the three poisons (passion, anger, and ignorance). Hatred 1s one 
of the three poIsons in Buddhism (greed, anger, Ignorance), one of the 
three fires which burn In the mind until allowed to die for fuelling. 
Anger manifests Itself In a very crude manner, destroying the 
practitioner 1n a most effective way. To subdue anger and resentmernt, 
we must develop a compassionate mind. According to Buddhist 
psychology, the menfal factor of aversion 1s always linked to the 
experience of pain. One may be greedy and happy, but never angry 
and happy at the same time. Anyone who cultures hatred, anger, 
malice that nurses revenge or keeps alive a grudge Is bound to 
experience much suffering for he has laid hold a very potent source of 
1t. Those who exercise their hatred on others as In killing, torturing or 
maiming may expect birth In a state, compared ¡n the scriptural simile 
to a pifull of glowing embs, where they wIll experience feelings which 
are exclusively painful, sharp, and severe. Only 1n such an environment 
wIll they be able to experience all the misery which they, by theIr own 
cruelty to others, have brought upon themselves. The anger or dosa 1S 
the root of suffering and the rebirth In hell. According to Most 
Venerable Narada In The Buddha and His Teaching, there are two 
conditions that are necessary to complete the evil of 1lI-wIll: First, there 
1s another person. Second, there Is a thought of doing harm. Also 
according to Most Venerable Narada in The Buddha and His 
Teachings, these are the Inevitable consequences of ill-will: ugliness, 
manifold diseases, and detestable nature. The Buddha taught: “Bandits 
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who steal merits are of no comparison to hatred and anger. Because 
when hatred and anger arise, Inevitable Iinnumerable karma will be 
created. Immediately thereafter, hundreds and thousands of 
obstuctions wIllÐ appear, masking the proper teachings of 
enlightenment, burying and dimming the Buddha Nature. Therefore, a 
thought of hatred and anger had Just barely risen, ten thousands of 
karmic doors wIll open Immediately. Ít 1s to say with Just one thought of 
hatred, one must endure all such obstructions and obstacles.” Sincere 
Buddhists should always remember that the mind conscIousness 1s the 
reason to gIve rise to Innfiinte offenses of the other five 
consciousnesses, from Sipht, Hearing, Scent, Taste, and Touch 
Consciousnesses. The mind consciousness 1s similar to an order passed 
down from the King to his magistrates and chancellors. Eyes take great 
pleasure In looking and observing unwholesome things, ears take great 
pleasure In listening to melodious sounds, nose takes great pleasure In 
smelling aromas and fragrance, tongue takes great pleasure In 
speaking vulgarly and Irresponsibly as well as finding Joy In tasting the 
varlous delicacies, foods, and wines, etc; body takes great pleasure 1n 
feeling various sensations of warmth, coolnes, softness, velvet clothing. 
Karmic offenses arise from these five conscIousness come from theIr 
master, the Mind; the mind consciousness 1s solely responsible for all 
therr actions. In the end, this will result in continual drowning In the 
three evil paths, enduring infinite pains and sufferings in hells, hungry 
ghosts, and animals. In the Dharmapada, the Buddha taught: “Guard 
one”s mind much like guarding a castle; protect the mind similar to 
protecting the eye ball. Mind 1s an enemy capable of destroying and 
eliminating all of the virtues and merits one has worked so hard to 
accumulate during one”s existence, or sometimes many lifetimes. To 
repent the mind-karma, sincere Buddhists should think that the three 
karmas of Greed, Hatred, and Ignorance of the mind are the roots and 
foundatlons of Iinfinite karmic transgressions. The mind-karma 1s the 
web of ignorance which masks our wisdom and 1s the affliction and 
worry that cover our true nature. lt should be feared and needs be 
avoided. Sincere Buddhists should use their heart and mind to sincerely 
confess and repent, be remorseful, and vow never agaIn to commIt 
such offenses. 
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Formations of Delusion Include: affliction or delifement by the 
p2SSlons, wrong views, wrong views, deluded mind, and 1gnorance, 
Iinterpreted by unenlightened, 1.e. misled by appearances, taking the 
seeming for real; from this unenlightened condition arises every kind 
of klesa, 1.e. affliction or defilement by the passions, etc. Ït 1s one of 
the three poisons, desire, dislike, delusion. However, in the limit of this 
book, we only talk about Ignorance. According to Buddhism, 1gnorance 
1s the main cause of our non-enliphtenment. [gnorance os only a false 
mark, so 1t 1s subJect to production, exfinction, Increase, decrease, 
defilement, purity, and so on. Ignorance 1s the main cause of our birth, 
old age, worry, ørIef, misery, and sickness, and death. Ignorance of the 
way Of escape from sufferings, one of the three affluences that feed the 
stream of morfality or transmigration. Sometimes Ignorance means 
“Maya” or “Illusion.” lt means complete darkness without 1llumination. 
The Ignorance which mistakes seeming for being, or 1llusory 
phenomena for realities. lønorance 1s one of the three fires which must 
be allowed to die out before Nirvana 1s atfained. The erroneous state Of 
mind which arIses from belief In self. Ignorance 1s not seeing things as 
they really are. It 1s failing to understand the truth about life. ÀAs long as 
we have not develop our minds to obtain wIsdom, we remain 1gnorant 
of the tru nature of things. According to Buddhism, ignorance means 
regarding the self as real. Due to Ignorance, people do not see things as 
they really are, and cannot distinguish between right and wrong. They 
become blind under the delusion of self, clinging to things which are 
1mpermanent, changeable, and perishable. Once anger arises, one has 
nothing but “ignorance.” In order to eliminate “tgnorance,” you should 
mediftate on causality. All of our psychological problems are rooted In 
Ipnorance, 1n delusion. lgnorance 1s the crowning corruption. Our 
greeds, hates, conceits and a host of other defilements go hand In hand 
with our Ignorance. The solutions are to be found in the problems 
themselves and hence we should not run away from our problems. 
Analyze and scrutinize the problems, and you will see that they are 
human problems, so do not attribute them to non-humans. Our real 
problems can be solved only by giving up 1llusions and false concepts 
and bringing our lives Into harmony with reality and this can be done 
only through meditation. In the Dharmapada Sutra, the Buddha tauglht: 
If a fool assocIlates with a wIse man even all his life, he w1ll understand 
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the Dharma as litle as a spoon tastes the flavour of soup (Dharmapada 
64). A fool with little wit, goes through life with the very self as hIs 
own greatest enemy. In the same manner, evil doers do evil deeds, the 
fruit of which 1s bitter (Dharmapada 66). As long as the evil deed done 
does not bear fruit, the fool thinks 1t 1s as sweet as honey; but when 1t 
rIipens, then he comes to grief (Dharmapada 69). Let a fool, month after 
month, eats only as much food as can be picked up on the tip of a kusa 
blade; but he 1s not worth a sixteenth part of them who have 
comprehended the truth (Dharmapada 70). The fool always desire for 
an undue reputation or undeserved honour, precedence among the 
monks, authority 1n the monasterles, honour among other families 
(Dharmapada 73). 

According to Buddhism, to Commit Sins and Credfe Karma Ïs 
Leading to the Cause 0ƒ Suƒƒferings and Affflictions: From morning to 
night, we create karma with our body, with our mouth, and with our 
mind. In our thoughts, we always think that people are bad. In our 
mouth, we always talk about other peopleˆs rights and wronøs, tell lies, 
say Indecent things, scold people, backbite, and so on. Karma 1s one of 
the fundamernftal doctrines of Buddhism. Everything that we encounter 
1n this life, good or bad, sweet or bitfer, 1s a result of what we diịd in the 
past or from what we have done recently in this life. Good karma 
produces happiness; bad karma produces pain and suffering. So, what 
1S karma? Karma 1s a Sanskrit word, literally means a deed or an action 
and a reaction, the continuing process of cause and effect. Moral or any 
good or bad action (however, the word “karma" 1s usually used In the 
sense of evil bent or mind resulting from past wrongful actions) taken 
while living which causes corresponding future retribution, either good 
or ©vil transmigration (action and reaction, the continuing process of 
cause and effecf). Karma 1s neither fatalsm nor a doctrine of 
predetermination. Our present life ¡is formed and created through our 
actions and thoughts in our previous lives. Our present lie and 
circumstances are the product of our past thoughts and actions, and in 
the same way our deeds In this life wIll fashion our future mode of 
exIstence. According to the definition of the karma, the past Influences 
the present but does not dominate 1t, for karma 1s past as well as 
present. However, both past and present Influence the future. The past 
1s a background against which life goes on from moment to momeii. 
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The future 1s yet to be. Only the present moment exists and the 
responsibility of using the present moment for good or bad lies with 
each Individual. A karma can by created by body, speech, or mind. 
There are good karma, evil karma, and Iindifferent karma. All kinds of 
karma are accumulated by the Alayavijnana and Manas. Karma can be 
cultivated through religlous practice (good), and uncultivated. For 
senfilent being has lived through Iinumerable reincarnations, each has 
boundless karma. Whatever kind of karma 1s, a result would be 
followed accordingly, sooner or later. No one can escape the result of 
his own karma. 

“Karma” 1s a Sanskrit term which means “Action, good or bad,” 
including attachments, aversions, defilements, anger, Jealousy, etc. 
Karma 1s created (formed) by that being”s conceptions (samskara). This 
potential directs one behavior and steers the motives for all present and 
future deeds. In Buddhism, karma arises from three factors: body, 
speech and mind. For Instance, when you are speaking, you create a 
verbal act. When you do something, you create a physical act. And 
when you are thinking, you may create some mental actions. Mental 
actions are actlons that have no physical or verbal manifestations. 
Buddhist ethical theory 1s prImarily with volitlonal actions, that 1s, those 
actions that result from deliberate choIce for such actions set in motion 
a serles Of evenfs that Inevitably produce concordant results. These 
results may be either pleasant or unpleasant, depending on the original 
votlon. In some cases the results of actions are experlenced 
Iummediately, and In others they are only manifested at a later time. 
Some karmic results do not accrue (dồn lại) until a future life. Karmas 
are actions that lead to both Immediate and long range results. All good 
and evil actions taken while living. Action and approprlate result of 
action. Karma 1s not limited by time or space. An Individual 1s coming 
into physical le with a karma (character and environment resulting 
from his action In the past). Briefly, “karma” means “deed.” It 1s 
produced by all deeds we do. Any deed Is invariably accompanied by a 
result. AII that we are at the present moment Is the result of the karma 
that we have produced In the past. Karma 1s complex and serious. Our 
deeds, however trifling, leave traces physically, menfally, and 
environmerfally. The traces left in our minds include memory, 
knowledge, habit, Iintelligence, and character. They are produced by 
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the accumulation of our experiences and deeds over a long period of 
time. The traces that our deeds leave on our body can be seen easily, 
but only part of traces in our minds remain on the surface of our mind, 
the rest of them are hidden depths of our minds, or sunk in the 
subconscIlous mind. This is the complexity and serlousness of the 
Karma. 

According to Buddhism, a “karma” 1s not a fate or a destiny; 
neither 1s 1t a simple, unconscious, and Involunfary action. Ôn the 
contrary, 1t 1s an intentional, conscious, deliberate, and willful action. 
Also according to Buddhism, any actions wIll lead to similar results 
without any exception. Ïf 1s to say, “As one sows, so shall one reap.” 
According to one”s action, so shall be the fruit. If we do a wholesome 
action, we wIll get a wholesome fruit. IÝ we do an unwholesome action, 
we will get an unwholesome result. Devout Buddhists should try to 
understand the law of karma. Once we undersfand that in our own life 
every actlon will have a similar and equal reaction, and once we 
understand that we will experience the effect of that action, we will 
refrain from committing unwholesome deeds. Karma 1s a product of 
body, speech and mind; while recompense 1s a product or result of 
karma. Karma 1s like a seed sown, and recompense 1s like a tree øgrown 
with fruits. When the body does good things, the mouth speaks good 
words, the mind thinks of good 1deas, then the karma 1s a good seed. In 
the contrary, the karma 1s an evil seed. According to the Buddhist 
doctrines, every acflon produces an effect and 1t is a cause first and 
effect afterwards. We therefore speak of “Karma” as the “Law of 
Cause and Effect.” There 1s no end to the result of an action 1f there 1s 
no end to the Karma. Life in nowadays socIety, It 1s extremely difficult 
for us not to create any karma; however, we should be very careful 
about our actlons, so that their effect will be only good. Thus the 
Buddha taught: “To lead a good life, you Buddhists should make every 
efforf to control the activities of your body, speech, and mind. Do not 
let these activitles hurt you and others.” Recompense corresponds 
Karma without any exception. Naturally, good seed wIll produce a 
healthy tree and delicious fruits, while bad seed gives worse free and 
fruits. Therefore, unless we clearly understand and diligently cultivate 
the laws of cause and effect, or karma and result, we cannot control our 
lives and experlence a life the way we wish to. According to the 
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Buddha-Dharma, no gods, nor heavenly deities, nor demons can assert 
their powers on us, we are totally free to build our lives the way we 
wish. According to Buddhist doctrines, karma 1s always Just. It neither 
loves nor hates, neither rewards nor punishes. Karma and Recompense 
1s sinply the Law of Cause and Effect. If we accumulate good karma, 
the result will surely be happy and Joyous. No demons can harm us. In 
the contrary, IÝ we create evil karma, no matter how much and 
earnestly we pray for help, the result wIll surely be bitter and paInful, 
no øods can save us. 

According to Buddhism, man 1s the creator of his own life and his 
own destiny. All the good and bad that comes our way In life 1s the 
result of our own acfIons reactfing upon us. Our Joys and sorrows are the 
effects of which our actions, both in the distant and the Immediate past, 
are the causes. And what we do in the present will determine what we 
become In the future. Since man Is the creator of his own life, to enJoy 
a happy and peaceful life he must be a good creator, that 1s, he must 
create good karma. Good karma comes ultimately from a good mind, 
from a pure and calm mind. The law of karma binds together the past, 
present, and future lives of an individual through the course of his 
transmigration. To understand how such a connection 1s possible 
between the experlences and actions of an Individual In successive 
lives, we must take a brlef look at the Buddhist analysis of 
conscIousness. According to the Buddhist philosophy of conscIousness, 
the Vijnanavada School, there are eight kinds of consciousness. The 
first five are the eye, ear, nose, tongue and body conscIousnesses. 
These make possible the awareness of the five kinds of external sense 
data throuph the five sense-organs. The sixth consciousness 1s the 
Iintellectual consclousness, the faculty of Judgment which discerns, 
compares, and distinguishes the sense-data and ideas. The seventh 
conscIousness, called the manas, 1s the ego-consciousness, the Inward 
awareness of oneself as an ego and the clinging to discrimination 
between oneself and others. Even when the first six Kkinds of 
COnScIousness are not functioning, for example, In deep sleep, the 
seventh consciousness 1s still present, and 1ƒ threatened, this 
conscIousness, through the Impulse of self-protection, wIlÏ cause us to 
awaken. The eiphth consclousness 1s called Alaya-vijinana, the 
storehouse-consciousness. Because this conscIousness 1s so deep, 1t 1S 
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very difficult to understand. The alaya-viJnana 1s a repository which 
stores all the Impressions of our deeds and experiences. Everything we 
see, hear, smelL, taste, touch, and do deposifs, so to speak, a seed 1s a 
nucleus of karmic energy. Since the alaya hoards all the seeds of our 
past actlons, 1t 1s the architect of our destiny. Our life and character 
reflect the seeds In our store-conscIousness. If we deposit bad seeds, 
1.e., perform more evil actions, we will become bad persons. Since 
Buddhism places ultimate responsIbility for our life in our own hands, If 
we want our hands to mold our life in a better way, we must launch our 
minds In a better đirection, for 1t 1s the mind which controls the hands 
which mold our life. However, sometimes we know someone who 1s 
virtuous, gentle, kind, loving and wise, and yet his life 1s filled with 
troubles from morning to night. Why 1s this? What happens to our 
theory that good acts lead to happiness and bad acts to suffering? 'To 
understand this, we must realize that the fruits of karma do not 
necessarlly mature in the same lietme in which the karma 1s 
originally accumulated. Karma may bring about Its consequences In the 
next life or in succeeding lives. lf a person was øood 1n a previous lIfe, 
he may enJoy happiness and prosperity In this life even though his 
conduct now 1s bad. And a person who 1s very virtuous now may still 
meet a lot of trouble because of bad karma from a past life. It 1s like 
planting different kinds of seeds; some will come to flower very fast, 
others will take a long time, maybe years. The law of cause and effect 
does not come about at different times, In different forms and at 
different locations. While some of our experlences are due to karma In 
the present life, others may be due to karma from previous lives. In the 
present life, we receiIve the results of our acflons done 1n past Ïives as 
well as In the present. And what we reap In the future wIll be the result 
of what we do In the present. The doctrine of karma 1s not merely a 
doctrine of cause and effect, but of action and reaction. The doctrine 
holds that every action willfully performed by an agent, be It of 
thought, word, or deed tends to react upon that agent. The law of karma 
1s a natural law, and Its operation cannot be suspended by any power of 
a deity. Our action brings about their natural results. Recognizing this, 
Buddhists do not pray to a god for mercy but rather regulate their 
actions to bring them I1nto harmony with the universal law. If they do 
evil, they try to discover their mistakes and rectify their ways; and I1f 
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they do good, they try to maintain and develop that good. Buddhists 
should not worry about the past, but rather be concerned about what we 
are doing In the present. Instead of running around seeking salvation, 
we should try to sow good seeds In the present and leave the results to 
the law of karma. The theory of karma In Buddhism makes man and no 
one else the architect of his own destiny. From moment to moment we 
are producing and creating our own destiny through our thought, our 
speech and our deeds. Thus the ancient said: “Sow a thought and reap 
an actf; sow an act and reap a habit; sow a habit and reap a character; 
sow a character and reap a destiny.” 

The karma that we have now 1s very deep-rooted and complex, and 
includes the former karma that human beings have accumulated since 
therr beginning. We also possess the “former karma” that we have 
produced ourselves In previous existences and to some extent the 
“former karma” that our ancestors have produced (for those who were 
born in the same family, from generafion to øeneration, or in the same 
country, would bear the same kinds of karma to some extent). And of 
COurse we possess the “present karma” that we have produced 
ourselves In this life. Is 1t possible for an ordinary person to become 
Íree from these karmas and enter the mental state of perfect freedom, 
escape from the world of illusion, by means of his own wIsdom? This 1s 
clearly out of the question. What then, 1ƒ anything, can we do about 1t? 
AlI that one has experienced, thought and felt in the past remains In the 
depths of one”s subconscious mind. Psychologists recognize that the 
subconscIous mind not only exerts a great Influence on man”s character 
and his mental functions but even causes various disorders. Because 1t 
1s normally beyond our reach, we cannot control the subconscious mind 
by mere reflection and medifation. 

When we plant a black-pepper seed, black-pepper plant grows and 
we WIll reap black-pepper, not oranges. Similarly, when we act 
positively, happiness follows, not suffering. When we act destructively, 
misery comes, not happiness. Just as small seed can grow Into a huge 
tree with much fruit, small actions can bring large result. Therefore, we 
should try to avoid even small negative actions and to create small 
negative ones. If the cause 1sn”t created, the result does not occur. [f no 
seed Is planted, nothing grows. The person who hasn”t created the 
cause to be killed, won”t be even If he or she Is In a car crash. 
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According to the Buddha, man makes his own destiny. He should not 
blame anyone for his troubles since he alone 1s responsible for his own 
le, for either better or worse. Your difficultes and troubles are 
actually self-caused. They arise from actions rooted In greed, hatred 
and delusion. In fact, suffering 1s the price you pay for craving for 
exIstence and sensual pleasures. The price which comes as physical 
paIn and menfal agony 1s a heavy one to pay. It 1s like payIing monthly 
payment for the brand new Chevrolet Corvette you own. The payment 
1s the physical pain and menfal agony you undergo, while the Corvette 
IS yOUr physical body through which you experience the worldly 
pleasures of the senses. You have to pay the price for the enJoymeIt: 
nothing 1s really free of charge unfortunately. If we act positively, the 
happy result will eventually occur. When we do negative actions, the 
Imprints aren't lost even though they may not bring theIr results 
Iummediately. Devout Buddhists should always remember that, “the 
OCean”s wafer may dry up, mountain may waste away, the actions done 
in former lives are never lost; on the contrary, they come to fruit 
though aeons after aeons pass, until at last the debt 1s paid.” Body, 
speech, and mind all make karma when we cling. We create habits that 
can make us suffer in the future. This 1s the fruit of our attachment, of 
our past defilement. Remember, not only body but also speech and 
mental action can make conditions for future results. If we dịd some act 
of kindness In the past and remember 1t today, we will be happy, and 
this happy state of mind 1s the result of past karma. In other words, all 
things conditioned by cause, both long-term and moment-to-momert. 
According to Buddhist tradition, there are two kinds of karma: 
intentional karma and unintentional karma. Intentional karma which 
bears much heavier karma vipaka (phala). Unintentional karma which 
bears lighter karma vipaka. There are also two other kinds of karma: 
the wholesome and the unwholesome. Wholesome (good) karma such 
as gIving charity, kind speech, helping others, etc. Unwholesome (bad) 
karma such as killing, stealing, lying and slandering. According to Prof. 
Junjiro Takakusu In the Essentials of Buddhist Philosophy, there are 
two kinds of action and action-influence. The first type of karma 1s the 
drawing action. Drawing action causes a being to be born as a man, as 
a deva, or as an animal; no other force can draw a living being Into a 
particular form of life. The second type of karma 1s the fulfilling action. 
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After the kind of life has been determined, the fulfilling action 
completes the formal quality of the living being so that 1t will be a 
thorough specimen of the kind. There are two kinds of action- 
influence. The first kind of action-influence 1s individual action- 
infuence which creates the Individual being. Individual action- 
influence or individual karmas are those actions that sentient beings act 
individually. The second kind of action-influence 1s common action- 
influence creates the universe itself. The common-action-infiluence 
karma Involved in this world system 1s not Just that of human beIngs, 
but of every type of sentient being in the system. Also according to the 
Buddhist tradition, there are three kinds of karma: action (behavior) of 
the body, behavior of the speech, and behavior of the mind. There are 
three other kinds of karma: present life happy karma, present life 
unhappy karma, and karma of an Imperturbable nature. There are still 
three other kinds of karma: karma of ordinary rebirth, karma of 
Hinayana Nirvana, and karma of Mahayana Nirvana. There are still 
three other kinds of karma: good karmas, bad karmas, and neutral 
karmas. There are s(ill three other kinds of karma, which also called 
three stages of karma. The first stage of karma 1s the past karma. Past 
karma 1s the cause for some results (effects) reaped In the present lIfe. 
The second stage of karma 1s the present karma with present results. 
Present karma 1s the cause for some results (effects) reaped In the 
present life (present deeds and their consequences in this life). The 
second stage of karma 1s the present karma with future results. Present 
karma (deed) 1s the cause for some or all results reaped 1n the next or 
future lives. Present deeds and their next life consequences (present 
deeds and consequences after next lIÍe). 

According to the Sangiti Sutta in the Long Discourses of the 
Buddha, there are four kinds of kamma. The first kind of karma 1s the 
black kamma, or evil deeds with black results. The second kind of 
karma 1s the bright kamma with bright result. The third kind of karma 1s 
the black-and-bright kamma with black-and-bright result. The fourth 
kind of karma 1s the kamma that 1s neither black nor bright, with neither 
black nor bright result, leading to the destruction of kamma. According 
to Mahayana Buddhism, there are four kinds of karmas. The first kind 
of karma 1s the accumulated karma, which results from many former 
lives. The second kind of karma 1s the repeated karma, which forms 
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during the present life. The third kind of karma 1s the most dominant 
karma which 1s able to subJugate other karmas. The fourth kind of 
karma 1s the Near-Death Karma which 1s very strong. According to the 
Abhidharma, there are four types of kamma (karma): good karmas, bad 
karmas, neutral karmas, and karmas In the statề Of cessation. 
Especially, karmas In the state of cessation 1s the state of the actIvItyˆs 
having ceased, and this remains in the mental continuum. This state of 
cessaton Is an affirming negative, an absence which Includes 
something posifive. Ït 1s a potency which 1s not Just the mere cessation 
of the action, but has the capacity of producing an effect in the future. 
These states of cessaton are capable of regenerating moment by 
moment until an effect 1s produced. No matter how much time passes, 
when 1t meets with the proper conditions, 1t fructifles or matures. If one 
has not engaged In a means to cause the potency to be reduced, such as 
confession and Intention of restraint in committing these bad actions 
again, then these karmas wIll Just remain. There are still four other 
kímds of karma: productive kamma, suportive kamma, obstrucfive 
kamma, and destructive kamma. 

When a disciple came to the Buddha penitent over past misdeeds, 
the Buddha did not promise any forgiveness, for He knew that each 
must reap the results of the seeds that he had sown. Instead He 
explained: “lf you know that what you have done Is wrong and 
harmful, from now on do not do 1t again. lf you know that what you 
have done 1s right and profitable, continue to do 1t. Destroy bad karma 
and cultivate good karma. You should realize that what you are In the 
present 1s a shadow of what you were in the past, and what you wIll be 
in the future 1s a shadow of what you are now in the present. You 
should always apply your mind to the present so that you may advance 
on the way.” In the Anguttara Nikaya Sutra, the Buddha taught: “Oh 
Bhikkhus! Mental volition 1s what I call action or karma. Having 
voliion one acts by body, speech and thought.” In the Dhammapada 
Sutfa, the Buddha taught: “Of all dharmas, mind 1s the forerunner, mind 
1s chief. We are what we think, we have become what we thought 
(what we are today came from our thoughts of yesterday). If we speak 
or act with a deluded mind or evil thoughts, suffering or pain follows 
us, as the wheel follows the hoof of the draught-ox (Dharmapada 1). Of 
all dharmas, mind 1s the forerunner, mind 1s chief. We are what we 
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think, we have become what we thought. If we speak or act with a pure 
mind or thought, happiness and Joy follows us, as our own shadow that 
never leaves (Dharmapada 2). The deed 1s not well done of which a 
man must repent, and the reward of which he receives, weeping, with 
tearful face; one reaps the fruit thereof (Dhammapada 67). The deed 1s 
well done when, after having done 1t, one repenfs not, and when, with 
Joy and pleasure, one reaps the fruit thereof (Dhammapada 68). As 
long as the evil deed done does not bear fruit, the fool thinks If 1s as 
sweet as honey; but when It ripens, then he comes to grief 
(Dhammapada 69). Those Arhats whose mind 1s calm, whose speech 
and deed are calm. They have also obtained right knowing, they have 
thus become qulet men (Dhammapada 96). Let”s hasten up to do good. 
Lets restrain our minds from evil thoughts, for the minds of those who 
are slow In doing good actions delight in evil (Dhammapada 116). If a 
person commifs evil, let him not do 1t again and again; he should not 
rejJoIce therein, sorrow 1s the outcome of evil (Dhammapada 117). lf a 
person does a meritorious deed, he should do it habitually, he should 
fnd pleasures therein, happiness 1s the outcome of merit 
(Dhammapada 118). Even an evil-doer sees good as long as evil deed 
has not yet ripened; but when his evil deed has ripened, then he sees 
the evil results (Dhammapada 119). Even a good person sees evil as 
long as his good deed has not yet ripened; but when his good deed has 
ripened, then he sees the good results (Dhammapada 120). Do not 
đisregard (underestimate) small evil, saying, “It will not matfer to me.” 
By the falling of drop by drop, a water-jar 1s filled; likewise, the fool 
becomes full of evil, even 1f he gathers it little by litle (Dhammapada 
121). Do not disregard small good, saying, “lt wIll not matter to me.” 
Even by the falling of drop by drop, a water-Jar 1s filled; likewise, the 
wise man, gathers his merit little by little (Dhammapada 122). An evil 
deed Is better not done, a misdeed will bring future suffering. A good 
deed 1s better done now, for after doing It one does not grleve 
(Dhammapada 314). All conditioned things are without a real self. One 
who perceives this with wisdom, ceases grief and achieves liberation. 
Thịs 1s the path of purity.” (Dharmapada 279).” 

According to the Earth-Store Bodhisattva Sutra, the Earth-Store 
Bodhisattva advises sentlent beings based on their circumstances: “If 
Earth Store Bodhisattva meets those who take life, he speaks of a 
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retribution of a short lifespan. If he meets robbers and petty thieves, he 
speaks of a retribution of poverty and acute suffering. If he meets those 
who commit sexual misconduct, he speaks of the retribution of being 
born as pigeons and as mandrin ducks and drakes. If he meets those of 
harsh speech, he speaks of the retribution of a quarreling family. If he 
meets slanderers, he speaks of the retribution of a fongueless and 
cankerous mouth. If he meets those with anger and hatred, he speaks of 
being ugly and crippled. If he meets those who are stingy, he speaks of 
Írustrated desires. If he meets gluttons, he speaks of the retribution of 
hunger, thirst and sicknesses (ilnesses) of the throat. If he meets those 
who enJoy hunting, he speaks of a frightening Insanity and disasfrous 
fate. If he meets those who rebel agaInst their parents, he speaks of the 
retribution of being killed in natural disasters. If he meets those who 
set fire to mounfains or forests, he speaks of the retribution of seeking 
to commit suicide In the confusion of insamity. If he meets maliclous 
parents or step-parents, he speaks of the retribution of being flogsged in 
future lives. If he meets those who net and trap young animals, he 
speaks of the retribution of being separated from their own children. lf 
he meets those who slander the Triple Jewel, he speaks of the 
retribution of being blind, deaf or mute. If he meets those who slight 
the Dharma and regard the teachings with arrogance, he speaks of the 
retrIibution of dwelling in the evil paths forever. If he meets those who 
destroy or misuse possessions of the permanently dwelling, he speaks 
of the retribution of revolving 1n the hells for millions of kalpas. If he 
meets those who defile the pure conduct of others and falsely accuse 
the Sangha, he speaks of the retribution of an eternity in the animal 
realm. If he meets those who scald, burn, behead, chop up or othewise 
harm living beings, he speaks of the retribution of repayment In kind. If 
he meets those who violate precepts and the regulations of pure eating, 
he speaks of the retribution of being born as birds and beasts suffering 
from hunger and thirst. If he meets those who are arrogant and haughty, 
he speaks of the retribution of being servile and of low classes. If he 
meets those whose double-tongued behavior causes dissension and 
discord, he speaks of retribution of tonguelessness (being mute) and 
speech Iimpediments. If he meets those of deviant view, he speaks of 
the retribution of rebirth 1n the frontier reg1ons. 
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Wrong Views Are Also Causes 0ƒ Numerous Kinds 0ƒ Sufƒferings 
and Afflictions: Improper views (wrong views, heterodox views) or not 
recognizing the doctrine of normal karma, perverted (wrong) views or 
OpInions, not consistent with the dharma, one of the five heterodox 
opInions and ten evils. In fact, there 1s no specific definition for the 
term “wrong views” (micchaditthi) in Buddhism. During the Buddha”s 
time, the Buddha confirmed his disciples that even the validity of the 
Buddha's own statements could be questioned.” The Buddha claimed 
no authority for his doctrine except his own experience. Perverted 
(wrong) views Or OpInIOnS arIses Írom a misconception of the real 
characteristic of existence. There were at least sixty-two heretical 
VIews (views of the externalist or non-Buddhist views) 1n the Buddha”s 
time. Buddhism emphasizes on theory of causation. Understanding the 
theory of causation means to solve most of the question of the causes 
of sufferings and afflictions. Not understanding or refuse of 
understanding of the theory of causation means a kind of wrong view In 
Buddhism. According to the Buddha, sentlent beings suffer from 
sufferings and afflictlons because of dersires, aversions, and delusion, 
and the causes of these harmful actions are not only from Ignorance, 
but also from wrong views. “Drishti” 1s a Sanskrit term that generally 
refers fo “wrong views,” that 1s, attitudes and doctrinnes that are 
antithetical to the teachings and practices of Buddhism. In Indian 
Buddhism, seven false views are commonly enumerated: 1) belief in a 
truly existent self (atman); 2) reJection of the working of cause and 
effect (karma); 3) eternalism or belief that there 1s a soul that exIsfs 
after death; 4) annihilatonism or belief that the soul persishes after 
death; 5) adherence to false ethics; 6) perceIving negafive actlons as 
goođd; and 7) doubt regarding the central tenets of Buddhism. 

In Buddhism, holding wrong views Involves vigorously and 
hostilely denying the existence of such things as past and future lives, 
the possibility of attaining Nirvana. Wrong views mean the false belief 
that the skandhas, or constituents of personality, contain an Immortal 
soul. False view also means seeing wrongly. Its characterIstic 1s unwIse 
or unJustified Interpretation or belief. Its funcfion 1s to preassume. Ít 1s 
manifested as a wrong Interpretation or belief. lts proximate cause 1s 
unwillinsgness to see the noble ones. Holding wrong views in Buddhism 
Involves vigorously and hostilely denying the existence of such things 
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as past and future lives, the possibilty of attaining nirvana, the 
exIstence of the Buddhas, Dharma and Sangha. Doubt about these 
subJects does not constitute wrong views; however, Iƒ we neglect to 
resolve our doubts by asking questions and Investigating these Issues, 
we could later generate wrong views by believing In deceptive 
doctrines. 

Amnihilation-view means holding to the view of total annihilation, 
or the view that death ends life, or world-extinction and the end of 
causafion, in contrast with the view that body and soul are eternal, both 
views being heterodox; while the view of permanence 1s holding to the 
Immortality. Two things that are necessary to complete the evil of 
wrong views: Perverted mamner In which the obJect 1s viewed; and the 
understanding of It according to that misconception. According to the 
Simile of the Snake in the Middle length Discourses of the Buddha, the 
Buddha taught about someone who has the wrong views as follows: 
“[his 1s self, this 1s the world; after death I shall be permanent, 
everlasting, eternal, not subJect to change; I shall endure as long as 
eternity. Here Bhikkhusl Someone who hears the Tathagata or a 
disciple of the Tathagata teaching the Dharma for the elimination of all 
standpoints, decisions, obsesslons, adherences, and underlying 
tendencies, for the stilling of all formations, for the relinquishing of all 
attachments, for the destruction of craving, for dispassion, for cessafion, 
for Nrvana. He thinks that he wIll be annmihilated, he will be perished; 
he will have no more sorrow, grieve, and lament; he does not weep 
beating his breast and become distraught.” In the Dharmapada Sutra, 
the Buddha taught: Those who embrace the wrong views, are ashamed 
of what 1s not shameful, and are not ashamed of what 1s shameful, wIll 
not be able to avoid the hell (Dharmapada 316). Those who fear when 
they should not fear, and don't fear In the fearsome, embrace these 
false views, wIll not be able to avoid the hell (Dharmapada 317). Those 
who perceive faults in the faultless, and see no wrong 1n what Is wrong; 
such men, embracing false doctrines, will not be able to avoid the hell 
(Dharmapada 318). 

According to Mahayana, there are at least two kinds of wrong 
views: Annihilation-View and Etermty-View. According to Theravada 
Buddhism In Abhidharma, wrong views are the following three wrong 
views which mentioned 1n the Sutra Pitaka. First, the acausalify view: 
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The acausality view, which states that there 1s no cause or condition for 
the defilement and purification of beings, that beings are defiled and 
purified by chance, or necessity. Second, the ineƒfficacy oƒ acfion view: 
The Inefficacy of action view, which claims that deeds have no 
efficacy in producing results and thus Iinvalidates moral distinctlons. 
Third, Nihilism: Thìs group denies the survival of the personality 1n any 
form after death, thus negating the moral significance of deed. Also 
according to the Hinayana Buddhism, there are another ten kinds of 
wrong views: There 1s no such virtue and generosity. This means that 
there 1s no good effect in giving alms. There 1s no such virtue as liberal 
alms-giving. There Is no such virtue as offering øIffs to guests. This 
means there 1s no effetc in such charitable actions. There 1s neither 
Íruit, nor result of good or evil deeds. There 1s no such belief as “this 
world.” There 1s no such belief as “a world beyond,” 1.e. those born 
here do not accept a past exIstence, and those living here do not accept 
future life. There 1s no “mother.” There 1s no father, 1.e. there 1s no 
effect in anything done to them. There are no beings that died and are 
reborn. There are no riphteous and well-disciplined recluses and 
Brahmins who, having realized by their own super-intellect this world 
and the world beyond, make known the same (Buddhas and Arahants). 
According to Buddhism, There Are Five Wrong Views That Cause 
SujJerings: First, View oƒ the body: The view that there 1s a real and 
permanent body. The 1llusion of the body or self. The concept that all 
beiIngs have reality and the five skandhas as not the constituents of the 
livings. False view that every man has a permanent lord within. Wrong 
view on the existence of a permanent ego. The erroneous docfrine that 
the ego or self composed of the temporary five skandhas, 1s a reality 
and permanent. View of the body includes view of egoism, the view 
that there 1s a real self or ego. Thought of an ego, one of the three 
knots. There are two ways in which one comes to conceive the real 
©exIstence of an ego, the one 1s subJective Imagination and the other the 
obJective conception of reality. View of mine and thine, the view that 
there 1s a real mine and thine. Believe that our self is our greafest and 
moSf precIous possession 1n our eyes. We try by all means to safIsfy to 
our self, Irrespectfive of others” Interest of rights. Second, Extreme view 
(of extinction and/or permanence), biased views or one-sided views. 
Being preJjudiced to one extreme or another. The sfate of clinging to 


101 


one of the two extremes in the world of relativity, such as clinging to 
permanence, Impermanence, being or non-being, etc. These views are 
also the two extreme views of annihilation and personal ImmortalIty, 
one of the five sharp wrong views. This 1s a biased viewpoint tending 
to favor one side. Those who conceive this way think that practicing 
Buddhaˆs teachings 1s equivalent to not pracficing 1t. Another biased 
one claims that, after death man wIll be reborn as man, beast as beast, 
or that there 1s nothing left after death. The last view belongs to a 
materialistic philosophy that reJects the law of causality. 7zrd, Deviant 
Views or perverse view which denying cause and effect. Fourth, the 
view ØŸ. grasping daf views: Conservative standpoint or stubborn 
perverted views, viewing Inferior thing as superior, or counting the 
worse as the better. That 1s the tendency of those who maintain their 
poInt of view or resist and oppose change. For example, there are some 
out-dated customs sftill practiced in Vietnam such as using Chinese 
money papers and burning them at funeral ceremonies. In fact, 
Buddhist funeral rites are simple. Relatives and friends recite the 
Amitabha Sutra to help free the dead from suffering. Buddhists, 
especially monks and nuns, prefer cremation to burial, since the first 
mode 1s more economic, and hygienic than the second one. Moreover, 
with time, the burial grounds would extend considerably, reducing thus 
the land reserved for cultivation and other utillitles. #ÿh, View oƒ 
@rasping at preceptfs and prohibifions: Rigid view 1n favor OŸ rIgOrous 
ascetic prohibitions. This 1s a biased viewpoint tending to favor one 
side. Those who conceIve this way think that practicinng Buddha”s 
teachings 1s equivalent to not practicing 1t. Another biased one claims 
that, after death man will be reborn as man, beast as beast, or that there 
1s nothing left after death. The last viewpoint belongs to a materlalistic 
philosophy that reJects the law of causality. 

According to the Surangama Sutra, There Are Eleven “Causal 
Habis” That Cause Sufferimgs and AfjlicHons: PFirst Habit oƒ 
Craving: Habits of greed or covetousness results In the cold hells. 
According to the Surangama Sutra, book Eight, the Buddha reminded 
Ananda about the habit of greed as follows: “Habits of greed and 
1ntermingled scheming which give rise to a suction. When this suction 
becomes dominant and Incessant, 1t produces Intense cold and solid Ice 
where ÍreezIng occurs, Just as a sensation of cold 1s experienced when 
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a person draws In a blast of wind through his mouth. Because these two 
habits clash together, there come Into being chattering, whimpering, 
and shuddering; blue, red, and white lotuses; cold and Ice; and other 
such expelrences.” Second, Habis öoƒ anger: Hatred results 1n 
emasculation of sex organ. This 1s one of the ten causes and effects. 
According to the Surangama Sutra, book Eight, the Buddha reminded 
Ananda about the habit of hatred as follows: “Habits of hatred which 
gIve rise to mutual defiance. When the defiance binds one without 
cease, one”s heart becomes so hot that It catches fire, and the molten 
vapor turns Into metal. From 1t produced the mountain of knives, the 
1ron cudgel, the tree of swords, the wheel of swords, axes and halberds 
(cây kích), and spears and saws. It is like the intent to Kill surging forth 
when a person meets a mortal enemy, so that he 1s roused to action. 
Because these two habifs clash with one another, there come 1nto being 
castration and hacking, beheading and mutilation, filing and sticking, 
flogging and beating, and other such experiences. Therefore, the Thus 
Come Ones of the ten directions look upon hatred and name 1t “sharp 
knives and swords.' Bodhisattvas should avoid hatred as they would 
ther own executlon.” Third, Habirs oƒ arrogance: Habits oŸ conceIt 
result In rivers of blood and poisonous seas. According to the 
Surangama Sutra, book Eight, the Buddha reminded Ananda about the 
habit of arrogance as follows: “Habits of arrogance and resulting 
Íriction which give rise to mutual intimidation. When 1t accelerates 
without cease, 1t produces torrents and rapids which create restless 
Waves 0Ÿ Wwafer, Just as water Is produced when a person continuously 
works his tongue In an effort to taste flavors. Because these two habits 
1ncite one another, there come 1nto being the river of blood, the rIver of 
ashes, the burning sand, poIsonous seas, the molten copper which 1s 
poured over one or which must be swallowed, and other such 
experiences. Therefore, the Thus Come Ones of the ten directions look 
upon self-satisfaction and name 1t “drinking the water of stupidity.' 
Bodhisattvas should avoid arrogance as they would a huge deluge.” 
Fourth, Habifs oƒ sexual desire: Lust grows 1nto a habit because of 
sexual Intercourse in which two people caress each other thereby 
producing heat that In turn stimulates desire. This 1s like the heat 
caused by rubbing the hands together. Adultery results in the Iron bed, 
the copper pillar, and the eight hot hells (the bed stands for sexual 
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desire and the pillar for the partner on whom the sinner depends to 
stimulate his sexual appetite). The Buddha taught: “Habits of lust and 
recIprocal Interactions which give rise to mutual rubbing. When this 
rubbing continues without cease, It produces a tremendous raging fire 
withn which movement occurs, Just as warmth arises between a 
persons hands when he rubs them together. Because these two habits 
set each other ablaze, there come Into being the 1ron bed, the copper 
pIlar, and other such experiences. Therefore, Thus Come Ones of the 
ten directons look upon the practice of lust and name 1t the “fire of 
desire.` Bodhisattvas avoid desire as they would a fiery pIt.” Fÿƒ?h, 
Habit 6ƒ commifting adulfery: At the trme of the Buddha, there was a 
man who had the habit of committing adultery. Even though he had 
been arrested a number of times for his misconduct, he dịd not change 
his ways. In desperation, his father brought him to the Buddha for 
advice. The Buddha pointed out that a person who indulges 1n sexual 
misconduct creates problems and suffering for himself as well as 
others. He not only squanders his money and loses his reputation but 
also creates enemies for himself. These are serious consequences often 
result from sexual misconduct, but they are usually overlooked at the 
time when 1t 1s being committed. Sixth, Habits ðoƒ deceiffulness: Habtts 
of deceptions (deceitfulness) result in yokes and being beaten with 
rods. According to the Surangama Sutra, book Eight, the Buddha 
reminded Ananda about the habit of deceitfulness as follows: “Habits 
of deception and misleading Iinvolments which give rise to mutual 
guile. When such maneucering continues without cease, It produces the 
ropes and wood of gallows for hanging, like the grass and trees that 
grow when water saturates a field. Because these two habits 
perpetuate one another, there come Inío being handcuffs and fetters, 
cangues and locks, whips and clubs, sticks and cudgels, and other such 
experiences. Therefore, the Thus Come Ones of the ten directions look 
upon deception and name 1t a “treacherous crook.` Bodhisattvas fear 
deception as they would a savage wolf.” Seventh, Habits oƒ Litigation: 
According to the Surangama Sutra, book Eight, the Buddha reminded 
Ananda about the habit of disputation as follows: “Habits of litigation 
and the mutual disputatons which give rise to covering. From them 
there are produced a look In the mirror and illumination by the lamp. lt 
1s like being In direct sunlight. There 1s no way one can hide one”s 
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shadow. Because these two habits bicker back and forth, there come 
into being evil companions, the mirror of karma, the fiery pearl, 
exposure of past karma, Inquests, and other such experlences. 
Therefore, all the Thus Come Ones of the ten directions look upon 
covering and name 1t a /“yin villain.` Bodhisattvas regard covering as 
they would having to carry a mountain atop their heads while walking 
upon the sea.” Eiehth, Habits oƒ inJjusfice: According to the Surangama 
Sufra, book Eight, the Buddha reminded Ananda about the habit of 
unfairrness as follows: “Habits of InJustice and their interconnected 
support of one another; they result in Iinstigating false charges and 
libeling. From them are produced crushing between mounfains, 
crushing between rocks, stone rollers, stone grinders, plowing, and 
pulverizIng.. It 1s like a slanderous villain who engages In persecuting 
good people unJustly. Because these two habits Join ranks, there come 
1nto being pressing and pushing, bludgeons and compulsion, squeezIng 
and straininng, weiphing and measuring, and other such experlences. 
Therefore, the Thus Come Ones of the ten directions look upon 
harmful accusations and name them a “treacherous tiger.` Bodhisattvas 
regard InJustice as they would a bolt of liphtning. Mữnmh, Habirs oƒ 
lying: According to the Surangama Sutra, book Eight, the Buddha 
reminded Ananda about the habit of lying as follows: “Habits of lying 
and combined fraudulence which give rise to mutual cheating. When 
false accusations continue without cease, one becomes adept at 
corruption. From this there come into being dust and dirt, excrement 
and urine, filth, stench, and Impurlties. It 1s like the obscuring of 
everyoneˆs vision when the dust 1s stirred up by the wind. Because 
these two habits ausment one another, there come 1nto being sinking 
and drowning, tossing and pitching, flying and falling, floating and 
submerging, and other such experiences. Therefore, the Thus Come 
Ones of the ten directions look upon lying and name 1t “robbery and 
murder.` Bodhisattvas regard lying as they would treading on a 
venomous snake.” Tenth, Habis oƒ resenfimenf: According to the 
Surangama Sutra, book Eight, the Buddha reminded Ananda about the 
habit of animosity as follows: “Habits of animosify and Interconnected 
enmity which give rise to grievances. From this there come Into being 
flying rocks, thrown stones, caskets and closets, cages on wheels, Jars 
and containers, and bags and rods. It is like someone harming others 
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secretly. He harbors, cherishes, and nurtures evil. Because these two 
habits swallow one another up, there come Into being tossing and 
pItching, se1zing and apprehending, striking and shooting, casting away 
and pinching, and other such experlences. Therefore, the Thus Come 
Ones of the ten directions look upon animosiy and name 1t a 
“đisobedient and harmful ghost.` Bodhisattvas regard animosity as they 
would drinking poIsonous wine.” Eleventh, Habits oƒ views: Wrong 
ViewWs result in torture. According to the Surangama Sutra, book Eight, 
the Buddha reminded Ananda about the habit of wrong views as 
follows: “Habits of views and the admixture of understandings, such as 
Satkayadrishti, views, moral prohibitions, grasping, and deviant 1nsight 
Iinto varlous kinds of karma, which bring about opposition and produce 
mutual antagonism. From them there come ¡nto being court officials, 
deputies, certifiers, and regIstrars. They are like people traveling on a 
road, who meet each other coming and going. Because these two habits 
influence one another, there come 1nto being official Inquiries, baited 
quesflons, examinations, Interrogatlons, public Investigations, 
exposure, the youth who record good and evil, carrying the record 
books of the offenders” arguments and retionalizations, and other such 
experiences. Therefore, the Thus Come Ones of the ten directions look 
upon evil views and name them the “pit of views.” Bodhisattvas regard 
having false and one-sided views as they would standing on the edge 
Of a steep ravine full of poison.” 
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Chương Năm 
Chapter Five 


Chân Lý Về Diệt Khổ 


Chân lý diệt khổ hay Diệt Thánh Đế, đế thứ ba trong Tứ Diệu Đế. 
Cứu cánh diệt khổ là Niết bàn tịnh tịch (nếu chịu hạ lòng tham xuống 
rồi bỏ nó đi, hay trục nó ra khỏi mình thì gọi là diệt). Diệt Thánh Đế là 
con đường cao thượng của sự thấy biết chân lý. Diệt Thánh Đế là con 
đường cao thượng của sự thấy được chân lý chấm dứt luân hồi sanh tử, 
như các bậc Thanh Văn và Sơ Địa Bồ Tát (bậc đã thấy được chân lý). 

Diệt Thánh Đế Là Chân Lý Loại Trừ Khổ Đau Trong Nhà Phật: 
Khổ đau có thể được loại bỏ bởi vì tự khổ đau không phải là bản chất 
cố hữu của tâm thức chúng ta. Vì khổ đau khởi lên từ vô minh hay 
những quan niệm sai lầm, một khi chúng ta nhận chân được tánh không 
hay thực tướng của vạn hữu thì vô minh hay quan niệm sai lầm không 
còn ảnh hưởng chúng ta nữa. Giống như khi chúng ta bật đèn lên trong 
một căn phòng tối; một khi đèn được bật sáng lên, thì bóng tối biến 
mất. Tương tự, nhờ vào trí tuệ chúng ta có thể tẩy sạch vô minh và 
những trạng thái nhiễu loạn trong dòng chảy tâm thức của chúng ta. 
Hơn nữa, trí tuệ còn giúp chúng ta tẩy sạch mọi dấu vế nghiệp lực đã 
và đang hiện hữu trong tâm thức chúng ta, khiến cho sức mạnh của 
những dấu vết này không còn có thể tác dụng và tạo quả báo cho 
chúng ta nữa. Chân lý diệt khổ, đế thứ ba trong Tứ Diệu Đế. Cứu cánh 
diệt khổ là Niết bàn tịnh tịch (nếu chịu hạ lòng tham xuống rồi bỏ nó 
đi, hay trục nó ra khỏi mình thì gọi là diệt). Phật giáo đặt nền tảng trên 
Tam Học (siksa): Giới, Định, Tuệ. Nghĩa là nếu không trì giới thì tâm 
không định, tâm không định thì không phát tuệ. Định ở đây bao gồm 
những kết quả vừa tư biện vừa trực quán. Tiếp đó Đạo Phật còn dạy 
hành giả phải đi vào Tam Đạo là Kiến đạo, Tu đạo, và Vô học đạo. 
Đây là ba giai đoạn mà hành giả phải trải qua khi tu tập Kiến Đạo với 
Tứ Diệu Đế bằng cách thực hành Bát Chánh Đạo; kế đến, hành giả tu 
Đạo với Thất Giác Chi. Tu đạo ở đây lại có nghĩa là kết quả của suy tư 
chân chánh; và cuối cùng là thực hiện hoàn toàn bằng Vô Học Đạo. 
Nói cách khác, không thấy được đạo thì không tu được đạo và không 
thực hiện được đời sống lý tưởng. Kiến Đạo có nghĩa là thấy được 
chân lý chấm dứt luân hồi sanh tử, như các bậc Thanh Văn và Sơ Địa 
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Bồ Tát. Trong Tứ Diệu Đế, Đạo đế với Bát Thánh Đạo mà Đức Phật 
dạy hàng Thánh giả phải tu tập (chánh kiến, chánh tư duy, chánh ngữ, 
chánh nghiệp, chánh tinh tấn, chánh niệm, chánh mạng, chánh định). 
Tu Đạo là giai đoạn thứ hai của con đường nầy là con đường tu tập hay 
Tu Đạo theo Thất Giác Chi (trạch pháp, tinh tấn, hỷ, khinh an, niệm, 
định, và xả). Vô Học Đạo có nghĩa là đã hoàn toàn thấu triệt chân lý 
mà không phải học nữa. Hành giả đi đến giai đoạn sau cùng, tức là con 
đường không còn øì để học nữa, Vô Học Đạo. Khi đó kết quả mà hành 
giả hướng đến khi tu tập tứ diệu đế sẽ tự đến. Khi hành giả đạt đến 
giai đoạn cuối cùng nầy thì trở thành một vị A La Hán. Theo Tiểu 
Thừa, đó là quả vị giác ngộ cao nhất. Nhưng theo Đại Thừa, A La Hán 
chỉ mới giác ngộ được một phần mà thôi. Lý tưởng của đạo Phật là 
hoàn tất đức tính của con người, hay là đưa con người đến Phật quả 
bằng căn bản trí tuệ giới hạnh, đó là nhân cách cao nhất. Đó là những 
đặc điểm của đạo Phật. 

Một Trong Những Ưu Tiên Được Vạch Ra Trong Diệt Thánh Đế 
Là Loại Trừ Mê Hoặc: Mê hoặc hay hư vọng là bị lừa dối hoàn toàn. 
Mê hoặc còn ám chỉ một niềm tin vào một điều gì đó trái với thực tại. 
Mặt khác, mê hoặc gợi ý rằng điều được thấy có thực tại khách quan 
nhưng bị giải thích lầm hay thấy sai. Theo Phật Giáo, mê hoặc là vô 
minh, là không biết chân tánh của vạn hữu hay ý nghĩa thật sự của sự 
hiện hữu. Chúng ta bị các giác quan của mình (kể cả lý trí và tư tưởng 
phân biệt) làm cho lầm lạc đến khi nào chúng còn khiến chúng ta chấp 
nhận thế giới hiện tượng như là toàn thể thực tại, trong khi thật ra nó 
chỉ là một khía cạnh giới hạn và phù du của thực tại, và tác động tựa 
hồ như là ở bên ngoài đối với chúng ta, trong khi nó chính là phản ảnh 
của chính chúng ta. Điều nầy không có nghĩa là thế giới tương đối 
không có thực thể gì cả. Khi các vị thầy nói rằng tất cả mọi hiện tượng 
đều là hư vọng, các thầy muốn nói rằng so với tâm, thì thế giới do giác 
quan nhận biết chỉ là một khía cạnh giới hạn và phiến diện của chân 
lý, cũng giống như là mộng ảo mà thôi. Khi chúng ta không thấy được 
thực chất của sự vật thì cái thấy của chúng ta luôn bị che lấp trong đám 
mây mù mê hoặc. Bởi những ưa thích và ghét bỏ của mình làm cho 
mình không thấy rõ các căn và trần (những đối tượng của các căn) một 
cách khách quan trong bối cảnh thật sự của nó, rồi từ đó chạy theo rượt 
bắt những ảo cảnh, ảo tưởng, ảo giác và những øì giả tạo phỉnh lừa ta. 
Giác quan của chúng ta bị lầm lạc và dẫn chúng ta đi sai nẻo. Chúng ta 


109 


không thấy sự vật trong ánh sáng của thực tế, vì thế phương cách mà 
chúng ta nhìn sự vật bị sai lạc. Tâm mê hoặc lầm tưởng cái không thật 
là thật, thấy cái bóng bay qua ta ngỡ đó là cái gì có thực chất và trường 
tổn vĩnh cửu, kết quả là tâm thần của chúng ta bị bấn loạn mù mờ, 
xung đột, bất hòa, và triển miên đau khổ. Khi chúng ta bị kẹt trong tình 
trạng mê hoặc thì từ nhận thức, suy tư và hiểu biết của chúng ta đều 
không đúng. Chúng ta luôn thấy trường tổn vĩnh cửu trong những sự vật 
vô thường tạm bợ, thấy hạnh phúc trong đau khổ, thấy có bản ngã 
trong cái vô ngã, thấy đẹp đế trong cái đúng ra phải dứt bổ khước từ. 
Chúng ta cũng suy tư và hiểu biết lầm lạc như thế ấy. Chúng ta bị mê 
hoặc bởi bốn lý do: chính giác quan của chúng ta, lối suy tư không 
khôn ngoan, sự chú ý không có hệ thống, và không nhìn thấy rõ bẩn 
chất thật sự của thế gian này. Đức Phật để nghị chúng ta nên dùng 
chánh kiến để loại trừ những mê hoặc và giúp chúng ta nhận chân ra 
bản chất thật sự của vạn hữu. Một khi chúng ta thật sự hiểu biết rằng 
vạn sự vạn vật đều phải biến đổi trên thế giới và vũ trụ này, chắc chắn 
chúng ta sẽ không bao giờ muốn lệ thuộc vào bất cứ thứ gì nữa. 

Những Phương Cách Chuyển Hóa “Nội Kết” Nhằm Giảm Thiểu 
Đau Khổ Theo Giáo Thuyết Nhà Phật: Mọi người chúng ta ai cũng có 
nội kết cần phải được chăm sóc. Với sự tu tập thiển định chúng ta có 
thể tháo gỡ được nội kết và đạt được sự chuyển hóa. Trong tâm thức 
của chúng ta có những khối của niềm đau khổ, giận hờn, và bực bội 
khó chịu, gọi là nội kết. Chúng cũng được gọi là những nút thắt, hay 
những giây quấn hay phiền trược bởi vì chúng trói buộc chúng ta và 
làm cẩn trở sự tự do của chúng ta. Sau một thời gian dài, nội kết càng 
trở nên khó khăn cho chúng ta chuyển hóa hay tháo gỡ, chúng ta có 
thể dễ dàng bị mắc kẹt trong khối nội kết này. Không phải nội kết nào 
cũng khó chịu. Có những nội kết êm ái nhưng nội kết êm ái cũng có 
thể gây nên đau khổ. Khi thấy, nghe, hoặc thưởng thức những øì chúng 
ta thích, sự ưa thích đó sẽ trở thành một nội kết. Khi những gì chúng ta 
ưa thích không còn nữa, chúng ta sẽ thèm nhớ và đi tìm. Chúng ta để 
nhiều thì giờ và tâm lực để tìm hưởng lại những khoái lạc đó. Càng 
ngày chúng ta càng khao khát. Chúng ta sẽ bị sức mạnh của nội kết 
thúc đẩy, chế ngự và cướp mất tự do của chúng ta. Khi một người nào 
đó sỉ nhục chúng ta, hay làm việc gì đó không tử tế với chúng ta thì nội 
kết sẽ kết tụ trong tâm thức của chúng ta. Nếu chúng ta không biết 
cách tháo gỡ những nội kết này và chuyển hóa chúng, thì chúng sẽ 
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nằm trong tâm thức chúng ta rất lâu. Sau đó có ai lại nói hay làm 
những chuyện tương tự như vậy với chúng ta thì những nút thắt ấy sẽ 
lớn mạnh hơn. Nội kết hay khối đau nhức trong chúng ta, có năng lực 
thúc đẩy và ép buộc chúng trong cách chúng ta hành xử. Tình yêu là 
một nội kết rất lớn. Khi yêu bạn chỉ còn nghĩ tới người bạn yêu. Bạn 
không còn sự tự do. Bạn không làm được gì cả, bạn không học hành 
được, không làm việc được, và không thể thưởng thức cảnh đẹp tự 
nhiên quanh bạn. Bạn chỉ còn nghĩ tới đối tượng tình yêu của bạn. Vì 
thế mà tình yêu có thể là một khối nội kết rất lớn. Dễ chịu hay không 
dễ chịu, cả hai thứ nội kết này đều làm chúng ta mất tự do. Vì vậy cho 
nên chúng ta phải cẩn thận bảo vệ không cho nội kết bắt rễ trong 
chúng ta. Ma túy, rượu và thuốc lá có thể tạo nên nội kết trong thân. 
Và sân hận, thèm khát, ganh ty, và thất vọng có thể tạo nên nội kết 
trong tâm của chúng ta. Sân hận là một nội kết, và vì nó gây khổ đau 
cho nên chúng ta phải tìm cách diệt trừ nó. Các nhà tâm lý học thích 
dùng từ “tống khứ nó ra khỏi cơ thể chúng ta.” Là Phật tử, bạn nên tạo 
năng lượng của chánh niệm và chăm sóc tử tế sân hận mỗi khi nó hiện 
đến qua tu tập thiển định. Chánh niệm không bao giờ đánh phá sân 
hận hay tuyệt vọng. Chánh niệm chỉ có mặt để nhận diện. Chánh niệm 
về một cái gì là nhận diện sự có mặt của cái đó trong hiện tại. Chánh 
niệm là khả năng biết được những øì đang xảy ra trong hiện tại. Theo 
Hòa Thượng Thích Nhất Hạnh trong tác phẩm “Giận,” cách tốt nhất để 
tỉnh thức về sân hận là “khi thở vào tôi biết sân hận phát khởi trong 
tôi; thở ra tôi mỉm cười với sân hận của tôi.” Đây không phải là bức 
chế hay đánh phá sân hận. Đây chỉ là nhận diện. Một khi chúng ta 
nhận diện được sân hận, chúng ta có thể chăm sóc một cách tử tế hay 
ôm ấp nó với sự tỉnh thức của chính mình. Chánh niệm nhận diện và 
chấp nhận sự có mặt của cơn giận. Chánh niệm cũng như người anh cả, 
không bức chế hay đàn áp đứa em đau khổ. Chánh niệm chỉ nói: “Em 
thân yêu, có anh đây sẵn sàng giúp đỡ em.” Bạn ôm ấp đứa em của 
bạn vào lòng và an ủi vỗ về. Đây chính là sự thực tập của chúng ta. 
Cơn giận của chúng ta chính là chúng ta, và từ bi cũng chính là chúng 
ta. Thiền tập không có nghĩa là đánh phá. Trong đạo Phật, thiển tập là 
phương pháp ôm ấp và chuyển hóa, chứ không phải là đánh phá. Khi 
cơn giận khởi dậy trong chúng ta, chúng ta phải bắt đầu thực tập hơi 
thở chánh niệm ngay tức khắc. “Thở vào tôi biết cơn giận đang có 
trong tôi. Thở ra, tôi chăm sóc cơn giận của tôi.” Nếu bạn không biết 


1II 


cách chăm sóc bạn với tâm từ bi thì làm sao bạn có thể chăm sóc người 
khác với tâm từ bi cho được? Khi cơn giận nổi dậy, hãy tiếp tục thực 
tập hơi thở chánh niệm, bước chân chánh niệm để chế tác năng lượng 
chánh niệm. Chúng ta tiếp tục nâng niu năng lượng của cơn giận trong 
chúng ta. Cơn giận có thể sẽ kéo dài một thời gian, nhưng chúng ta sẽ 
được an toàn, bởi vì Đức Phật đang có mặt trong chúng ta, giúp chúng 
ta chăm sóc cơn giận. Năng lượng của chánh niệm là năng lượng của 
Phật. Khi thực tập hơi thở chánh niệm và ôm ấp cơn giận chúng ta 
đang được Phật bảo hộ. Không còn gì để nghi ngờ, Phật đang ôm ấp 
chúng ta và cơn giận của chúng ta trong từ b¡ vô lượng. 

Theo Phật Giáo, Có Ba Loại Tu Hành Nhằm Đoạn Lìa Đau Khổ: 
Phật giáo đặt nền tẳng trên Tam Học (siksa): Giới, Định, Tuệ. Nghĩa là 
nếu không trì giới thì tâm không định, tâm không định thì không phát 
tuệ. Định ở đây bao gồm những kết quả vừa tư biện vừa trực quán. 
Tiếp đó Đạo Phật còn dạy hành giả phẩi đi vào Tam Đạo là Kiến đạo, 
Tu đạo, và Vô học đạo. Đây là ba giai đoạn mà hành giả phải trải qua 
khi tu tập Kiến Đạo với Tứ Diệu Đế bằng cách thực hành Bát Chánh 
Đạo; kế đến, hành giả tu tập Thất Giác Chi. Tu đạo ở đây lại có nghĩa 
là kết quả của suy tư chân chánh; và cuối cùng là thực hiện hoàn toàn 
bằng Vô Học Đạo. Nói cách khác, không thấy được đạo thì không tu 
được đạo và không thực hiện được đời sống lý tưởng. Thứ nhất là Kiến 
Đạo: Kiến Đạo là thấy được chân lý chấm dứt luân hồi sanh tử, như 
các bậc Thanh Văn và Sơ Địa Bồ Tát. Trong Tứ Diệu Đế, Đạo đế với 
Bát Thánh Đạo mà Đức Phật dạy hàng Thánh giả phải tu tập (chánh 
kiến, chánh tư duy, chánh ngữ, chánh nghiệp, chánh tinh tấn, chánh 
niệm, chánh mạng, chánh định). 7 nhì là Tu Đạo: Tu Đạo là giai 
đoạn thứ hai của con đường nầy là con đường tu tập hay Tu Đạo theo 
Thất Giác Chi (trạch pháp, tinh tấn, hỷ, khinh an, niệm, định, và xả). 
Thứ ba là Vô Học Đạo: Vô Học Đạo là giai đoạn đã hoàn toàn thấu 
triệt chân lý mà không phải học nữa. Hành giả đi đến giai đoạn sau 
cùng, tức là con đường không còn øì để học nữa, Vô Học Đạo. Khi đó 
kết quả mà hành giả hướng đến khi tu tập tứ diệu đế sẽ tự đến. Khi 
hành giả đạt đến giai đoạn cuối cùng nầy thì trở thành một vị A La 
Hán. Theo Tiểu Thừa, đó là quả vị giác ngộ cao nhất. Nhưng theo Đại 
Thừa, A La Hán chỉ mới giác ngộ được một phần mà thôi. Lý tưởng 
của đạo Phật là hoàn tất đức tính của con người, hay là đưa con người 
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đến Phật quả bằng căn bản trí tuệ giới hạnh, đó là nhân cách cao nhất. 
Đó là những đặc điểm của đạo Phật. 

Theo Phật Giáo, Hiểu Biết Đúng Đắn Về “Tánh không ” Sẽ Dẫn 
Đến Đoạn Khổ: Phật tử chân thuần nên luôn nhớ rằng khổ đau chỉ có 
thể vượt qua bằng cách triệt tiêu căn cố của chính nó. Chư pháp không 
hay là hư không, trống rỗng (sự không có tính chất cá biệt hay độc 
lập), vô thường, và không có tự ngã. Nghĩa là vạn pháp không có tự 
tính, mà tùy thuộc vào nhân duyên, và thiếu hẳn tự tánh. Vì vậy một 
con người nói là không có “tự tánh” vì con người ấy được kết hợp bởi 
nhiều thứ khác nhau, những thứ ấy luôn thay đổi và hoàn toàn tùy 
thuộc vào nhân duyên. Tuy nhiên, Phật tử nhìn ý niệm về “không” 
trong đạo Phật một cách tích cực trên sự hiện hữu, vì nó ám chỉ mọi 
vật đều luôn biến chuyển, nhờ vậy mới mở rộng để hướng về tương 
lai. Nếu vạn hữu có tánh chất không biến chuyển, thì tất cả đều bị kẹt 
ở những hoàn cảnh hiện tại mãi mãi không thay đổi, một điều không 
thể nào xảy ra được. Phật tử thuần thành phải cố gắng thấy cho được 
tánh không để không vướng víu, thay vào đó dùng tất cả thời giờ có 
được cho việc tu tập, vì càng tu tập chúng ta càng có thể tiến gần đến 
việc thành đạt “trí huệ” nghĩa là càng tiến gần đến việc trực nghiệm 
“không tánh,” và càng chứng nghiệm “không tánh” chúng ta càng có 
khả năng phát triển “trí huệ ba la mật.” Thuật ngữ “Sunyata” là sự kết 
hợp của “Sunya” có nghĩa là không, trống rỗng, rỗng tuếch, với hậu 
tiếp từ “ta” có nghĩa là “sự” (dùng cho danh từ). Thuật ngữ rất khó mà 
dịch được sang Hoa ngữ; tuy nhiên, chúng ta có thể dịch sang Anh ngữ 
như là sự trống không, sự trống rỗng, hoặc chân không. Khái niệm của 
từ “Sunyata” căn bản thuộc về cả hợp lý và biện chứng. Thật khó để 
hiểu được khái niệm “Tánh không” vì ý niệm chân đế của nó (thắng 
nghĩa không, la các pháp thì không có tự tánh) liên quan đến ý nghĩa 
ngôn ngữ học, đặc biệt vì từ nguyên học (tánh không có nghĩa là trống 
rỗng hoặc không có gì trong hình dáng của chư pháp) không cung cấp 
thêm được gì vào ý thực tiễn hay lý thuyết của khái niệm này. Theo 
Tiến sĩ Harsh Narayan, tánh không là thuyết hư vô thanh tịnh hoàn 
toàn, là thuyết phủ định, sự trống rỗng không triệt để của chư pháp 
hiện hữu cho đến những hệ quả cuối cùng của sự phủ định. Những nhà 
tư tưởng của trường phái Du Già đã mô tả tánh không như là hoàn toàn 
hư vô. Tiến sĩ Radhakrishnan nói rằng sự tuyệt đối dường như là bất 
động trong tính tuyệt đối. Tiến sĩ Murti trí tuệ Ba la mật là một sự 
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tuyệt đối hoàn toàn. Theo Trung Anh Phật học Từ Điển, bản chất 
không là tánh không vật thể của bản chất các hiện tượng là ý nghĩa 
căn bản của tánh không. Theo các kinh điển Đại Thừa khác, tánh 
không có nghĩa là bản chất đích thực của thực tại kinh nghiệm. Tánh 
không vượt khỏi sự phủ định và không thể diễn tả được. Đức Phật cũng 
dùng vô số những hình ảnh so sánh trong kinh điển Pali để chỉ ra sự 
không thật của mỗi loaj pháp và chính những hình ảnh này, sau này 
được dùng một cách hiệu quả trong các trường phái triết học Đại Thừa, 
đặc biệt là những nhà tư tưởng Phật giáo Trung Hoa đã so sánh tánh 
không với nhiều hình ảnh và màu sắc linh động: 1) “Tánh không” 
không chướng ngại... giống như hư không trống không, hiện hữu trong 
mọi hiện tượng nhưng chưa bao giờ cẩn trở hoặc chướng ngại bất cứ 
tướng trạng nào. 2) “Tánh không” như nhất thiết trí... giống như trống 
không, ở khắp nơi, nắm giữ và biết hết mọi điều, mọi nơi. 3) “Tánh 
không” như sự bình đẳng... giống như Không, bình đẳng với tất cả, 
không phân biệt thiên lệch bất cứ nơi nào. 4) ““Tánh không” biểu thị 
tánh chất mênh mông... giống như không, vô biên, rộng lớn và vô tận. 
5) “Tánh không” không có hình sắc và bóng dáng... giống như không, 
không mang dáng dấp hoặc hình tướng nào. 6) “Tánh không” biểu thị 
sự thanh tịnh... giống như không, luôn luôn trong sáng không gợn phiền 
não ô uế. 7) “Tánh không” biểu thị sự bất động... giống như không, 
luôn luôn ở trạng thái dừng chỉ, năng động nhưng vượt lên những tiến 
trình sanh và diệt. 8) “Tánh không” ám chỉ sự phủ định tích cực... phủ 
định tất cả những gì có giới hạn và kết thúc. 9) '““Tánh không” ám chỉ 
sự phủ định của phủ định... phủ định tất cả Ngã chấp và đoạn diệt 
những chấp thủ vào tánh không. 10) “Tánh không” ám chỉ sự không 
đạt được hoặc không nắm giữ được... giống như không gian hay hư 
không, không lưu dấu hoặc nắm giữ pháp nào. 11) Bắt đầu Trung Quán 
Luận, ngài Long Thọ đã đưa ra nền tảng triết lý của mình bằng tám sự 
phủ định. Không có sanh diệt, một, khác, đoạn, thường, đi đến trong 
định thức duyên khởi. Hay nói một cách khác về căn bản thì nơi đây 
chỉ có duy nhất “không sanh” được coi ngang hàng với tánh không. 
Trong vài chỗ khác ngài Long Thọ cũng cho rằng Duyên khởi là tánh 
không. lộ) đây tánh không nằm trong thực tại của lý Trung Đạo này 
vượt khỏi hai quan điểm căn bản đối đãi là hiện hữu và không hiện 
hữu. Tánh không là sự hiện hữu tương đối của chư pháp hoặc là sự 
tương đối. Như vậy theo Trung Quán Luận thì tánh không không có 
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nghĩa là không hiện hữu tuyệt đối mà là sự hiện hữu tương đối. 12) 
Tánh không ám chỉ bản chất đích thực của thực tại kinh nghiệm hoặc 
điều gì đó giống như vậy, hình thức của bản chất thật của các hiện 
tượng. Tánh không bao gồm tất cả những vấn để liên quan đến quan 
điểm của Phật giáo về cuộc đời và thế giới. 13) Ngài Long Thọ đã 
tuyên bố rằng Tánh không như một bản chất đích thực của thực tại 
kinh nghiệm: “Với tánh không, tất cả đều có thể; không có tánh không, 
tất cả đều không thể.” 14) Trong kinh Bát Nhã Ba La Mật, tánh không 
chỉ cho thế giới tuệ giác là không thể tách rời ra khỏi thế giới vọng 
tưởng: “Thế giới vọng tưởng là đồng với thế giới tuệ giác (sắc là đồng 
nhất với không), thế giới tuệ giác là đồng với thế giới vọng tưởng 
(không thì đồng với sắc).” 15) Mục đích của Tánh không chỉ ra sự đoạn 
diệt về ngôn ngữ và những nỗ lực nhằm đưa đến sự đoạn diệt này: 
“Tánh không tương ứng với chân lý tối hậu, được gọi là trạng thái 
trong đó ngôn ngữ cũng bị đoạn tận và “Tánh không" nghĩa là tất cả 
những pháp hiện hữu liên quan tới đời sống hằng ngày chúng ta là một 
yếu tố được xác lập thật sự.” 16) Thuật ngữ “Tánh Không) được xử 
dụng đơn giản như một phương tiện để đi đến Niết Bàn hay Giải thoát. 
Về mặt tâm lý học, “Tánh Không" là sự buông bỏ chấp thủ. Pháp thoại 
về “Tánh Không' nhằm để buông xả tất cả khát ái của tâm. Về mặt 
đạo đức học, sự phủ định của “Iánh Không" là một hiệu quả tích cực, 
ngăn chặn Bồ Tát không làm các điều ác mà nỗ lực giúp người khác 
như chính bản thân mình. Đức hạnh nầy khiến nuôi dưỡng và tăng 
trưởng lòng từ bi. VỀ mặt nhận thức luận, “Tánh Không như ánh sáng 
chân trí tuệ rằng chân lý không phải là thực thể tuyệt đối. Tri thức chỉ 
cung cấp kiến thức, không cung cấp trí tuệ chân thật và tuệ giác là 
vượt qua tất cả ngôn từ. Về mặt siêu hình, “Tánh Không" nghĩa là tất 
cả các pháp không có bản chất, tánh cách và chức năng cố định. Về 
mặt tinh thần, “Tánh Không' là sự tự do, Niết Bàn hoặc giải thoát khỏi 
khổ đau phiển não. Như vậy, “Tánh Không' không phải là lý thuyết 
suông, mà là nấc thang để bước lên giải thoát. Nấc thang mà nơi đó 
không cần phải bàn luận, mà chỉ cần cất chân bước lên. Nếu hành giả 
không bước, dù chỉ một bậc, thì nấc thang trở nên vô dụng. Như vậy, 
“Tánh Không" tượng trưng cho một phương pháp tu tập hơn chỉ là một 
khái niệm để bàn luận. Công dụng duy nhất của “Tánh Không' là giúp 
cho chúng ta loại bổ phiền não và vô minh đang bao bọc chúng ta để 
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mở ra những tiến trình tâm linh siêu vượt thế giới nầy ngang qua tuệ 
giác. 

Để kết luận, chân lý của sự diệt khổ, ấy là thực hành Bát Thánh 
đạo. Đức Phật đã dạy rằng: “Bất cứ ai chấp nhận Tứ Diệu Đế và chịu 
hành trì Bát Chánh Đạo, người ấy sẽ hết khổ và chấm dứt luân hồi 
sanh tử.” Trong kinh Pháp Cú, Đức Phật dạy: “Hão huyền mà tưởng là 
chơn thật, chơn thật lại thấy là phi chơn, cứ tư duy một cách tà vạy, 
người như thế không thể nào đạt đến chơn thật (11). Chơn thật nghĩ là 
chơn thật, phi chơn biết là phi chơn, cứ tư duy một cách đúng đắn, 
người như thế mới thật chứng được chơn thật (12).” Hai loại chân lý là 
tục đế và chân đế. Tục đế bao gồm chân lý có tánh ước lệ hay tương 
đối. Chân đế là chân lý tối hậu hay tuyệt đối. Qua nhận biết về thế 
giới hằng ngày trong kinh nghiệm sống, chúng ta nhận biết được thế 
giới thực tại ước lệ, vận hành theo luật nhân quả, đây là cái mà chúng 
ta goi là tục đế. Nếu chúng ta chấp nhận thực tại của thế giới nầy là 
ước lệ hay tương đối thì chúng ta có thể chấp nhận bản chất “Không” 
của thế giới mà nhà Phật gọi là chân lý tối hậu. Chơn lý là lẽ tự nhiên, 
không chối cãi được. Chơn lý chính là nguyên nhân diệt trừ khổ đau. 
Chơn lý là Phật pháp, là đệ nhất nghĩa đế. Chơn lý là giáo pháp giác 
ngộ tối thượng của Phật hay cái thực không hư vọng vốn có, đối lại với 
thế đế (tục đế) của phàm phu, hạng chỉ biết hình tướng bên ngoài chứ 
không phải là chân lý. Trong giáo lý nhà Phật, bốn chân lý nhiệm mầu 
nói rõ vì đâu có khổ và con đường giải thoát. Người ta nói Đức Phật 
Thích Ca Mâu Ni đã giảng bài pháp đầu tiên về “Tứ Diệu Đế” trong 
vườn Lộc Uyển, sau khi Ngài giác ngộ thành Phật. Trong đó Đức Phật 
đã trình bày: “Cuộc sống chứa đầy đau khổ, những khổ đau đó đều có 
nguyên nhân, nguyên nhân của những khổ đau nầy có thể bị hủy diệt 
bằng con đường diệt khổ.” Chân lý “Đệ Nhứt Nghĩa Đế” hay Đệ Nhứt 
Nghĩa Tất Đàn, là một trong bốn thứ thành tựu, là chân lý cao nhất của 
Phật làm thức tỉnh khả năng cao tột của chúng sanh để đạt được giải 
thoát (theo Đại Thừa Nghĩa Chương, đệ nhứt nghĩa đế còn gọi là chân 
đế, đối lại với tục đế hay vọng đế). Đây cũng là một trong hai đế, chân 
lý thâm diệu, tên gọi đối lại với tục đế. Đệ nhứt nghĩa đế còn gọi là 
chân đế, Thắng nghĩa đế, Niết bàn, chân như, thực tướng, trung đạo, 
pháp giới, chân không, vân vân (ba tất đàn còn lại gồm Thế Giới Tất 
Đàn, Cá Vị Nhơn Tất Đàn, và Đối Trị Tất Đàn). Ngoài ra, Viên Thành 
Thực Tính là tính chân thực của chư pháp hay chân lý tuyệt đối. Tịnh 
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thức có thể tẩy sạch phần ô nhiễm của tạng thức và còn khai triển thế 
lực trí tuệ của nó. Thế giới của tưởng tượng và thế giới hỗ tương liên 
hệ được đưa đến chân lý chân thực, tức là viên thành thực tánh. Lại 
còn có “Chân lý y chỉ mà chư Bồ Tát dùng nhứt thiết pháp làm y-chỉ, 
vì nhờ đó mà được xuất ly rốt ráo. Đây là một trong mười y chỉ của 
chư Đại Bồ Tát. Theo Kinh Hoa Nghiêm, phẩm Ly Thế Gian, Bồ Tát 
Phổ Hiển bảo Phổ Huệ rằng chư Bồ Tát có mười chỗ y-chỉ giúp chư Bồ 
Tát đạt được chỗ sở-y đại trí vô thượng của Như Lai. Theo kinh 
Kesaputtiya, Đức Phật đã khuyên những người Kalamas về sự xác 
minh chân lý như sau: “Không chấp nhận đó là chân lý chỉ vì điều đó 
được dựa trên cơ sở quyền uy, không chấp nhận đó là chân lý chỉ vì 
điều đó được viết trong kinh sách thiêng liêng, không chấp nhận điều 
đó là chân lý chỉ vì điều đó là ý kiến của nhiều người, không chấp 
nhận điều gì là chân lý chỉ vì điều đó có vẻ hợp lý, không chấp nhận 
điều gì là chân lý chỉ vì muốn tỏ lòng tôn kính vị thầy của mình. Ngay 
cả giáo lý của ta các người cũng không nên chấp nhận là chân lý nếu 
không xác minh chân lý ấy qua kinh nghiệm bản thân. Ta đề nghị tất 
cả các người hãy thử nghiệm bất cứ thứ gì mà các người nghe thấy 
dưới ánh sáng của kinh nghiệm bản thân. Chỉ khi nào các người biết 
được những việc như thế là có hại thì nên bổ. Ngược lại, khi biết được 
những điều đó là có lợi và đem lại an bình thì hãy tìm cách vun đắp 
chúng.” Lại còn có Chân Lý Tương Đối-Chân Lý Tuyệt Đối. Theo 
chân lý tương đối thì tất cả các sự vật đều hiện hữu, nhưng trong chân 
lý tuyệt đối thì không có gì hiện hữu cả; trong chân lý tuyệt đối, người 
ta thấy rằng tất cả các sự vật đều không có tự tính, nhưng trong chân lý 
tương đối có một sự nhận thức chỗ nào không có tự tính. Chân lý tương 
đối hay tục đế hay chân lý quy ước, tức là chơn như tương đối trong thế 
giới hiện tượng, có thể thay đổi, y theo lời nói giả danh mà hiện ra, bất 
biến mà tùy duyên. Những nhà tư tưởng của trường phái Tịnh Độ chấp 
nhận dùng tương đãi chân như để diễn tả tuyệt đãi chân như, hay dùng 
tương đãi chân như như là cỗ xe phương tiện đưa chúng ta đến tuyệt 
đãi chân như. Phương thức giúp hành giả Tịnh Độ dựa trên sắc tướng 
để đạt đến Phật tánh là cái vô tướng. Chân lý tuyệt đối hay chân đế có 
nghĩa là bản chất tối hậu của thực tại, là vô vi, là không sanh không 
diệt. Nó ngang hàng với tánh không và chân thân, và nó trái lại với tục 
đế, có sanh có diệt bởi nhân duyên và vô thường. Chơn như tuyệt đối, 
siêu việt, hay chân không tuyệt đối, đây là những gì chư Phật đã dạy, 
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tùy duyên mà bất biến. Chân lý tuyệt đối hay chân đế có nghĩa là 
thắng nghĩa đế hay sự thật tối thượng. Trung Luận Quán cho rằng chư 
Phật trong quá khứ đã tuyên thuyết những giáo lý của mình cho chúng 
sanh bằng phương tiện “nhị đế” nhằm hướng dẫn chúng sanh vào chánh 
đạo. Chân đế muốn nói đến sự nhận thức rằng mọi vật ở thế gian đều 
không có thực, giống như ảo ảnh hay một tiếng vang. Tuy nhiên, không 
thể đạt đến chân đế. nếu không dựa vào tục đế. Tục đế chỉ là phương 
tiện, còn chân đế mới là cứu cánh. Chính theo Chân đế thì Đức Phật 
giảng rằng tất cả các pháp đều “không.` Với những ai chấp “hữu' thì 
học thuyết “phi hữu' sẽ được giảng theo phương diện “chân đế” để dạy 
họ cảnh giới vô danh vô tướng. Trung Luận Quán cho rằng chư Phật 
trong quá khứ đã tuyên thuyết những giáo lý của mình cho chúng sanh 
bằng phương tiện “nhị đế” nhằm hướng dẫn chúng sanh vào chánh đạo. 
Dù chúng ta có thể nói đến sự hữu, nhưng nó giả tạm và bất ổn. Ngay 
cả sự phi hữu hay không cũng giả tạm và bất ổn. Vì vậy không có sự 
hữu thực sự, cũng không có cái không đích thực. Hữu thể và vô thể chỉ 
là hậu quả của tương quan nhân quả và do đó, không có thực. Như vậy 
lý tưởng của hai cực đoan “hữu thể” và “vô thể” đều bị xóa bỏ. Vì vậy 
khi chúng ta đề cập đến “tục đế” chúng ta có thể nói về thế giới hiện 
tượng mà không làm điên đảo thế giới bản tính. Cũng như vậy, khi để 
cập đến “chân đế” chúng ta có thể vươn tới thế giới bản tính, mà không 
làm xáo trộn thế giới hiện tượng hay thế giới giả danh. Phi hữu cũng là 
hữu. Danh hình và tướng sắc đồng thời là không, và rồi không cũng là 
hình danh sắc tướng. Chân lý tương đối hay chân lý của kể còn vô 
minh (Tục Đế hay sự thực quy ước). Chân lý quy ước (chơn như trong 
thế giới hiện tượng). Sự thật tương đối hay sự tướng thế gian hay cái 
thấy vẫn còn bị phiển não chi phối. Trung Luận Quán cho rằng chư 
Phật trong quá khứ đã tuyên thuyết những giáo lý của mình cho chúng 
sanh bằng phương tiện “nhị đế” nhằm hướng dẫn chúng sanh vào chánh 
đạo. Cái nhìn của phàm phu thấy vạn pháp là có thật. Tục đế muốn nói 
đến sự vô minh hay mê muội bao phủ trên thực tại, tạo ra một cảm 
tưởng sai lầm. Chính theo tục đế mà Đức Phật đã giảng rằng tất cả các 
pháp có được là do nhân duyên. Với những kẻ chấp vào “không” của 
hư vô luận, lý thuyết về “'hữu' sẽ được giảng giải theo phương diện tục 
đế. Theo Ngài Long Thọ trong triết học Trung Quán, hiện tượng cũng 
có một thứ thực tại tánh. Chúng chính là biểu hiện của thực tại 
(samvrtisatya) hay Thế Tục Đế. Biểu hiện chỉ đường dẫn đến sự vật 


118 


mà nó biểu trưng. Thế Tục đế hay biểu hiện của thực tại là biểu tượng, 
là bức màn, nó che khuất thực tại tuyệt đối hay Thắng Nghĩa Đế. Nói 
tóm lại, thế đế là những gì che khuất tất cả; thế đế là vô minh che đậy 
bản thể của tất cả sự vật. Thế Tục đế được hiểu theo nghĩa “thực tại 
thực dụng' là phương tiện để đạt tới thực tại tuyệt đối hay chân đế. 
Nếu không dựa vào thực tại thực dụng hay thế đế thì không thể giáo 
huấn về chân lý tuyệt đối hay chân đế. Và nếu không biết chân lý 
tuyệt đối thì không thể đạt tới Niết Bàn được. Chính vì thế mà trong 
Trung Quán Luận, ngài Long Thọ đã khẳng định: “Đứng trên quan 
điểm tương đối hay thế đế thì “Duyên Khởi' giải thích cho các hiện 
tượng trần thế, nhưng nhìn theo quan điểm tuyệt đối thì chân đế muốn 
nói đến sự không sinh khởi vào mọi lúc và tương đương với niết bàn 
hay sự trống không (sunyata).” Theo Giáo Sư Junjiro Takakusu trong 
Cương Yếu Triết Học Phật Giáo, tông Thiên Thai có ba chân lý là 
Trung đế, Không đế và Giả đế. Theo tông nầy thì cả ba chân lý ấy là 
ba trong một, một trong ba. Nguyên lý thì là một, nhưng phương pháp 
diễn nhập lại là ba. Mỗi một trong ba đều có giá trị toàn diện. Sự thể 
chỉ là phương tiện, hay quảng giữa. Giống như biện luận trên Không 
Đế, khi một là Trung thì tất cả là Trung. Trung không có nghĩa là ở 
giữa hai cái phi hữu và giả hữu, mà nó ở trên, nó vượt qua cả hai. Thực 
ra nó là cả hai bởi vì thực tướng có nghĩa Trung chính là không tướng 
và giả tướng. Nếu bạn giả thuyết thật thể là một bản thể trường tổn là 
bạn hoàn toàn mê hoặc, thế nên tông Thiên Thai để ra ba chân lý hay 
tam đế. Theo tông nầy thì cả ba chân lý ấy là ba trong một, một trong 
ba. Nguyên lý thì là một, nhưng phương pháp diễn nhập lại là ba. Mỗi 
một trong ba đều có giá trị toàn diện. Chân lý của của Không (Không 
Đế) có nghĩa là mọi sự thể đều không có hiện thực tính và do đó, tất 
cả đều không. Vì vậy, khi luận chứng của chúng ta y cứ trên “Không,” 
chúng ta coi “Không” như là siêu việt tất cả ba. Như vậy, cả thảy đều 
là “Không.” Và khi một là không thì cả thấy đều là “Không.” (Nhất 
không nhất thiết không, nhất giả nhất thiết giả, nhất trung nhất thiết 
trung). Chúng còn được gọi là “Tức không, tức giả, và tức trung,” hay 
Viên Dung Tam Đế, ba chân lý đúng hợp tròn đầy, hay là tuyệt đối 
tam đế, ba chân lý tuyệt đối. Chúng ta không nên coi ba chân lý nầy 
như là cách biệt nhau, bởi vì cả ba thâm nhập lẫn nhau và cũng tìm 
thấy sự dung hòa và hợp nhất hoàn toàn. Một sự thể là không nhưng 
cũng là giả hữu. Nó là giả bởi vi nó không, và rồi, một sự là không, 
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đồng thời là giả cho nên cũng là trung. Chân lý của giả tạm (Giả Đế) 
có nghĩa là dù sự thể có hiện hữu thì cũng chỉ là giả tạm. Giống như 
khi biện luận về Không Đế, khi một là Giả thì tất cả là Giả. Chân lý 
của phương tiện (Trung Đế) có nghĩa là sự thể chỉ là phương tiện, hay 
quảng giữa. Giống như biện luận trên Không Đế, khi một là Trung thì 
tất cả là Trung. Trung không có nghĩa là ở giữa hai cái phi hữu và giả 
hữu, mà nó ở trên, nó vượt qua cả hai. Thực ra nó là cả hai bởi vì thực 
tướng có nghĩa Trung chính là không tướng và giả tướng. 


The Noble Truth oƒ 
the Cessafion 0ƒ Su[ƒering 


The Truth of the end of suffering (the extinction of suffering), the 
third of the four axIoms (dogmas). There 1s an end to suffering, and this 
state of no suffering Is called Nirvana. The Darsanamarga or 
Dithimagga 1s the noble path of the insipht of Truth. The 
Darsanamarga or Ditthimagga 1s the noble path or the way or stage Of 
beholding the truth, I.e. that of the Sravakas and the first stage of 
Bodhisattva (one who has seen the Truth). 

Elhimnation 0ƒ Suffering Is the Noble Truth oƒ the CessaHon 0ƒ 
Sujƒering im Buddhism: Suffering can be eliminated because suffering 
1fself snt the Intrinsic nature of our minds. Since suffering arises from 
Ipnorance or misconception, once we realize emptiness, or the nafure 
of things as they are, Ipnorance or misconception no longer Influences 
us. If's like turning a light on In a dark room, once the light 1s on, the 
darkness vanishes. Similarly, wisdom can help us cleanse Ignorance 
and disturbing attitudes from our minds forever. In addition, wisdom 
cleanses the karmic Imprints currently on our minds, so they won't 
bring results. The Truth of the end of suffering (the extinction of 
suffering), the third of the four axioms (dogmas). There 1s an end to 
suffering, and this state of no suffering 1s called Nirvana. Buddhism 
lays stress on the Threefold Learning (siksa) of Higher Morality, 
Higher Thought, and Higher Insight. That 1s to say, without higher 
morals one cannot get higher thought and without higher thought one 
cannot attain higher Insight. Higher thought here comprises the results 
of both analytical Investigaton and meditative Intuition. Buddhism 
further Instructs the aspirants, when they are qualified, in the Threefold 
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Way (marga) of Life-View, Life-Culture and Realization of Life-Ideal 
or No-More Learning. These are three stages to be passed through In 
the study of the Fourfold Truth by the application of the Eightfold 
Noble Path; in the second sfage 1t 1s Investigated more fully and 
actualized by the practice of the Seven Branches of Enlightenment, 
life-culture here again means the resulfs of right meditation; and in the 
last stage the Truth is fully realized in the Path of No-More-Learning. 
In other words, without a right view of life there will be no culture, and 
without proper culture there will be no realization of life. The Path of 
Liíe-View means the way or stage of beholding the truth of no 
reincarnation, 1.e. that of the Sravakas and the first stage of the 
Bodhisattvas. In the Fourfold Noble Truth, the Path to Enlightenment 
with the Eightfold Noble Path which the Buddha taught to be pursued 
by the Ariya (right view, right thought, right speech, right action, right 
mindfulness, right endeavor, right livelihood, right concentration). The 
Path of Life-Culture (Cultivating the truth) means the next stage of the 
path 1s the Path of Practice and 1s described as the Seven Branches of 
Enlightenment (thorough Investigation of the Principle, brave effort, 
Joyous thought, peaceful thought, mindfulness, concentration, and 
equanimty). The Path of No-More-Learnng means completely 
comprehending the truth without further study. Practitioners proceed to 
the last stage, 1.e., the Path of No-More-Learning. Then the firm 
conviction that they have realized the Fourfold Truth wIll present 1tself. 
When the Ariya reaches this stage, he becomes an arhat. According to 
the Hinayanistic view this 1s the perfect state of enlightenment, but 
according to the Mahayanistic view an arhat 1s thought to be only 
partially enlightened. The purpose of Buddhism 1s to perfect a mans 
"“haracter, or to let him attain Buddhahood on the basis of wIsdom and 
ripgh(t cultivation, 1e, the highest personality. Such are the 
characteristics of Buddhism. 

One 0ƒ the Prioriies Poimted Out in the Truth oƒƑ CessaHon oƑ 
SujJerings Is Eliminating Perversions: Delusion also implies a belief 
in something that 1s contrary to reality. Ilusion, on the other hand, 
suggests that what 1s seen has obJective reality but 1s misinterpreted or 
seen falsely. In Buddhism, delusion 1s Ignorance, an unawareness of 
the true nature of things or of the real meaning of existence. We are 
deluded or led astray by our senses (which include the intellect and 1s 
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discriminating thougphts) Insofar as they cause us fo accept the 
phenomenal world as the whole of reality when In fact It 1s but a 
limited and ephemeral aspect of reality, and to act as though the world 
1S external to us when in truth 1t 1s but a reflection of ourselves. This 
does not say all phenomena are 1llusory, they mean that compared with 
Mind ¡tself the world apprehended by the senses 1s such a partial and 
limited aspect of truth that 1t is dreamlike. When we fail to see the true 
nature of things our views always become clouded. Because of our 
likes and dislikes, we faIl to see the sense organs and sense obJects 
obJectively and in their proper perspective and go after mirages, 
1llusions and deceptions. The sense organs delude and mislead us and 
then we faIl to see things In therr true light as a result of which our way 
Of seeing things becomes perverted. The delusion of mind mistakes the 
unreal for the real, the passing shadows for permanence, and the result 
1S confusion, conflict, disharmony and perpetual sorrow. When we are 
caugh up 1n these 1llusions, we perceive, think and view things 
Iincorrectly. We perceive permanence In the impermanence; pleasure 
1n pain; self1n what 1s not self; beauty In repulsive. We think and view 
1n the same erroneous manner. We are perverted for four reasons: our 
own senses, unwise reflection, unsystematic attention, failure to see 
true nature of this world. The Buddha recommended us to utilize right 
understanding or insipht to remove these 1llusions and help us 
recognIze the real nature of all things. Once we really undersfand that 
all thíng 1s subJect to change In this world without any exception, we 
wIll surely want to rely on nothing. 

Methods oƒ Tranƒormatton 0ƒ “Internal Formafons ” to Reduce 
SujJerings According to Buddhist Teachings: Every one of us has 
Iinternal formations that we need to take care of. With the practice of 
medifation we can undo these knots and experience transformation. In 
Our consciousness there are blocks of pain, anger, and frustration called 
Iinternal formations. They are also called knots because they tie us up 
and obstruct our freedom. After a while, it become very difficult for us 
to transform, to undo the knots and we cannot ease the constriction of 
this crystal formation. Not all internal formations are unpleasant. There 
are also pleasant Internal formations, but they still make us suffer. 
When you taste, hear, or see something pleasant, then that pleasure 
can become a strong Internal knot. When the obJect of your pleasure 
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disappears, you miss 1t and you begin searching for 1t. You spend a lot 
of time and energy trying to experience 1t again. lf you smoke 
marijuana or drink alcohol, and begin to like it, then it becomes an 
I1nternal formation In your body and In your mind. You cannot get 1t off 
your mind. You will always look for more. The strength of the Internal 
knot 1s pushing you and confrolling you. So Internal formations deprIve 
us Of our freedom. When someone Insults us, or does something unkind 
to us, an In(ernal formation 1s created 1n our conscIousness. If we don't 
know how to undo the Internal knots and transform them, the knots will 
stay there for a long time. And the next time someone says something 
or does something to us of the same nature, that internal formation will 
ørow stronger. As knots or blocks oŸ pain in us, our Internal formations 
have the power to push us, to dictate our behavior. Falling In love 1s a 
big Internal formation. Once you are in love, you think only of the 
other person. You are not free anymore. You cannot do anything; you 
cannot study, you cannot work, you cannot enJoy the sunshine or the 
beauty of nature around you. You can think only of the obJect of your 
love. So love can also be a huge Internal knot. Pleasant or unpleasant, 
both kinds of knots take away our liberty. Thats why we should guard 
our body and our mind very carefully, to prevent these knots from 
taking root In us. Drugs, alcohol, and tobacco can create Internal 
formations In our body. And anger, craving, Jealousy, despair can 
create Internal formatlons In our mind. Anger Is an Iinternal formation, 
and since 1t makes us suffer, we try our best to get rid of It. 
PsychologIsts like the expression “getting It out of your system.” As a 
Buddhist, you should generate the energy of mindfulness and take 
øood care of anger every time 1t manifests through meditation practice. 
Mindfulness does not fight anger or despair. Mindfulness 1s there In 
order to recognize. To be mindful of something 1s to recognize that 
something 1s the capacIty of being aware of what Is going on In the 
present moment. According to Most Venerable Thích Nhất Hạnh ¡in 
“Anger,” the best way to to be mindful of anger 1s “when breathing in I 
know that anger has manifested in me; breathing out I[ smile towards 
mỹ anger.” This 1s not an act of suppression or of fighting. Ït 1s an act of 
TecognIizing. Once we recognIze our anger, we are able to take good 
care of It or to embrace 1t with a lot of awareness, a lot of tenderness. 
Mindfulness recogn1zes, 1s aware of Its presence, accepfs and allows 1t 
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to be there. Mindfulness 1s like a big brother who does not suppress his 
younger brother”s suffering. He simply says: “Dear brother, lm here 
for you.” You take your younger brother in your arms and you comfort 
him. This 1s exactÏy our practice. Qur anger 1s us, and our compassIon 1s 
also us. To meditate does not mean to fight. In Buddhism, the practice 
of meditation should be the practice of embracing and transforming, not 
of fiphtuing. When anger comes up in us, we should begin to practice 
mindful breathing right away: “Breathing In, I know that anger Is in me. 
Breathing out, [ am taking good care of my anger. lf you don”t know 
how to treat yourself with compassion, how can you treat another 
person with compassion? When anger arises, confinue fo practice 
mindful breathing and mindful walking to generate the energy of 
mindfulness. Continue to tenderly embrace the energy of anger within 
you. Anger may confinue to be there for some time, but you are safe, 
because the Buddha 1s in you, helping you to take good care of your 
anger. The energy of mindfulness 1s the energy of the Buddha. When 
you practice mindful breathing and embracing your anger, you are 
under the protection of the Buddha. There 1s no doubt about 1t: the 
Buddha 1s embracing you and your anger with a lot of compassion. 
According to Buddhism, There Are Three Modes oƒ Culivafion for 
the Cessation gƒ Suffering: Buddhism lays stress on the Threefold 
Learnng (siksa) of Higher Morality, Higher Thought, and Higher 
Insight. That 1s to say, without higher morals one cannot get higher 
thought and without higher thought one cannot attain higher Insight. 
Higher thought here comprises the results of both analytical 
InvesfIigation and meditative Intuition. Buddhism further Instructs the 
asptrants, when they are qualified, in the Threefold Way (marga) of 
Lie-View, Life-Culture and Realization of Life-ldeal or No-More 
Learning. These are three stages to be passed through In the study of 
the Fourfold Truth by the application of the Eightffold Noble Path; In 
the second stage 1t 1s Investigated more fully and actualized by the 
practice of the Seven Branches of Enliphtenment, life-culture here 
again means the results of right medifation; and in the last stage the 
Truth 1s fully realized in the Path of Ño-More-Learning. In other words, 
without a ripht view of life there will be no culture, and without proper 
culture there will be no realization of life. Fïrst, the Path oƒ Liƒe-View: 
The way or stage of beholding the truth of no reincarnation, 1.e. that of 
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the Sravakas and the first stage of the Bodhisattvas. In the Fourfold 
Noble Truth, the Path to Enlightenment with the Eightfold Noble Path 
which the Buddha taught to be pursued by the Ariya (right view, right 
thought, right speech, right action, right mindfulness, right endeavor, 
right livelihood, right concentration). Second, the Path oƒ LƒỨe-Culfture: 
The cultivating the truth 1s the next stage of the path 1s the Path of 
Practice and Is described as the Seven Branches of Enlightenment 
(thorough Investigation of the Principle, brave effort, Joyous thought, 
peaceful thought, mindfulness, concentration, and equanimity). Third, 
the Path of No-More-Learnng: The stage of completely 
comprehending the truth without further study. Practitioners proceed to 
the last stage, 1.e., the Path of No-More-Learning. Then the firm 
conviction that they have realized the Fourfold Truth w1ll present 1tself. 
When the Ariya reaches this stage, he becomes an arhat. According to 
the Hinayanistic view this 1s the perfect state of enliphtenment, but 
according to the Mahayanistic view an arhat 1s thought to be only 
partially enlightened. The purpose of Buddhism 1s to perfect a mans 
"“haracter, or to let him attain Buddhahood on the basis of wIsdom and 
ripgh(t cultivation, 1e. the highest personality. Such are the 
characteristics of Buddhism. 

According to Buddhisrm, the True Understanding oƒ the Sfafe 0ƒ 
Emptiness WIII Lead to the Cessafion 0ƒ Sufƒfering: Devout Buddhists 
should always remember that suffering can only be overcome through 
completely extinguishing the roots of suffering. Emptiness or void, 
central notlon of Buddhism recognized that all composite things are 
empty (samskrita), Impermanent (aniftya) and void of an essence 
(anatamn). That 1s to say all phenomena lack an essence or self, are 
dependent upon causes and conditions, and so, lack Iinherent exIstence. 
Thus, a person 1s said to be empty of being a “self” because he 1s 
composed of parts that are constantly changing and entirely dependent 
upon causes and conditions. However, the concept of emptiness 1s 
viewed by Buddhists as a positive perspective on reality, because 1t 
1mplies that everything 1s constantly changing, and 1s thus open toward 
the future. If things possessed an unchanging essence, all beings would 
be stuck in their present situatons, and real change would be 
1mpossible. Devout Buddhists should try to attain the realizatlon of 
emptiness In order to develop the ability to detach on everything, and 
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utilize all the available time to practice the Buddha-teachings. The 
more we practice the Buddhaˆs teachings, the more we approach the 
affainment of wisdom, that 1s to say the more we are able to reach the 
“direct realization of emptiness,” and we realize the “emptiness of all 
things,” the more we can reach the “perfection of wisdom.” The term 
“Sunyata” terminologically compounded of “Sunya” meaning empty, 
void, or hollow, and an abstract suffix “ta” meaning “ness”. The term 
was extremely difficult to be translated into Chinese; however, we can 
translate into English as “Emptiness,” “Voidness,” or “Vacuity.” The 
concept of this term was essentially both logical and dialectical. The 
difficulty in understanding this concept 1s due to 1ts transcendental 
meaning 1n relation to the logico-linguistic meaning, especially 
because the etymological tracing of 1fs meaning (sunyata meaning 
vacuous or hollow within a shape of thing) provides no theoretical or 
practical addition to one”s understanding of the concept. According to 
Dr. Harsh Narayan, Sunyavada 1s complete and pure Nihilism. Sunyata 
Is a negafivism which radically empties existence up to the last 
consequences of Negation. The thinkers of Yogacara School describe 
“Sunyata” as total Nihilism. Dr. Radhakrishnan says that absolute 
seems to be Iimmobile in 1fs absoluteness. Dr. Murti views PraJna- 
paramita as absolute 1tself and said: “The absolute 1s very often termed 
sunya, as 1t is devoid of all predicates.” According to Chinese-English 
Buddhist Dictionary, “the nature void, 1.e., the Immaterialityof the 
nature of all things” 1s the basic meaning of “Sunyata”. According to 
other Mahayana sutras, “Sunyafa” means the true nature of emperical 
Reality. It is considered as beyond the Negation or Indescribable. The 
Buddha used a number of similes in the Nikayas to point out the 
unreality of dharmas of every kind and 1t 1s these similes that have 
been later used with great effectiveness in Mahayana philosophical 
schools, especially of Chinese Buddhist thinkers: 1) Emptiness 1implies 
non-obstruction... like space or the Void, It exists within many things 
but never hinders or obstructs anything. 2) Emptiness 1mplies 
omnipresence... like the Void, 1t is ubiquitous; 1t embraces everything 
everywhere. 3) Emptiness Implies equality... like the Void, 1t 1s equal 
to all; it makes no discrimination anywhere. 4) Emptiness 1mplies 
vastness... like the Void, 1t 1s vast, broad and Infinie. 5) Emptiness 
Implies formlessness or shapelessness... like the Void, 1t is without 
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form or mark. 6) Emptiness Implies purity... like the Void, 1t 1s always 
pure without defilement. 7) Emptiness Implies motionlessness... like 
the Void, It 1s always at rest, rIsing above the processes of construction 
and destruction. 8) Emptiness Impliesthe positive negafIon... 1t negates 
all that which has limits or ends. 9) Emptiness Implies the negation of 
negation... It negates all Selfhood and destroys the clinging of 
Emptiness. 10) Emptiness Implies unobtainability or ungraspability... 
space or the Void, 1t 1s not obtainable or graspable. II) At the 
beginning of Madhyamika Sastra, NÑagarJuna gives the fundamentals of 
his philosophy by means of eight negations. There 1s neither 
OrIpInation, nor cessatlon, neither permanence nor Iimpermanence, 
neither unity nor diversity, neither coming-in nor øgoing-out, 1n the law 
of Pratityasamutpada (Dependent Origination). Essentially, there 1s 
only non-oripIination which 1s equated with Sunyata. Elsewhere he also 
states that Pratityasamutpada is called Sunyata. Here Sunyata referring 
as 1t does fo non-origination, 1s 1n reality the Middle path which avoids 
the two basic views of existence and non-existence. Sunyafa 1s the 
relative existence of things, or a kind of relativity. So, according to the 
Madhyamika, sunyata does not means absolute non-being, but relative 
being. 12) Emptiness Implies the true nature of empirical Reality or 
what 1s the same, the form of true nature of all phenomena. This 
subJect matter of sunyata will cover all the questions concerning the 
Buddhist outlooks on life and world. 13) NagarJuna claimed Sunyata as 
the true nature of empirical Reality: “With sunyata, all 1s possible; 
without If, all 1s Impossible.” 14) In the PraJna-Paramifa Sutra, Sunyata 
refers to the world of enlightenmernt, but 1t also stated that this world of 
enlightenment 1s not separate from the world of delusion: “he world 
Of Illusion 1s Identical with the world of enlightenment (form 1s 
Identical with void), and the world of enliphtenment 1s Identical with 
the world of illusion (void 1s 1dentical with form). ” 15) The purpose of 
Sunyafa refers to the obJective of extinguishing linguistic proliferation 
and the efforts leading towards this obJective: “Sunyata corresponds to 
ultimate truth, namely, the state in which linguistic proliferation has 
been extinguished; and the meaning of Sunyata signifies all existent 
relating to our everyday life in which Sunyata 1s an actual established 
fact.” 16) The term “Emptiness" or “Sunyata” 1s mainly used as a means 
to achieve Nirvana or Salvation. Psychologically, “Sunyata” 1s 
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detachment. The teaching of Sunyafa 1s to empty the mind of cravings. 
Morally, this negation has a positive effect, namely, preventing one 
from doiïng evils and making one love oneself and others. Ít 1s to foster 
the virtue of compasslon. Epistemologically, Sunyata 1s an unattached 
Insieght that truth 1s not absolutely true. lt teaches that discursive 
knowledge does not provide true wisdom and that enlightenment 1s the 
abandonment of conceptual thinking. Metaphysically, Sunyata means 
that all things are devoid of defimte nature, characteristic and function, 
and that metaphysical views are unintelligible and should be discarded. 
Sprritually, Sunyata 1s freedom, Nirvana or liberation from suffering of 
the world. Emptiness 1s not a theory, but a ladder that reaches out Into 
the Infinite. A ladder 1s not there to be discussed, but to be climbed. If 
one does not even take the fẨirst steps on If, If Is no use to have the 
ladder. Thus, Emptiness 1s a practical concept for cultivation, not a 
view for discussion. The only use of the Emptiness 1s to help us get rid 
of this world and of the Ignorance which binds us to 1t. It has only one 
meaning which 1s to help us transcend the world through wisdom. 

In conclusion, the truth of the cessatlon of suffering (the way of 
cure), the truth of the right way, the way of such extincfion In practIicing 
the Eight-fold Noble Truths. Buddha taught: “Whoever accept(s the four 
dogmas, and practises the Eighfold Noble Path will put an end to births 
and deaths. In the Dharmapada Sutra, the Buddha taught: “In the 
untruth the foolish see the truth, while the truth 1s seen as the untruth. 
Those who harbor such wrong thoughts never realize the truth 
(Dharmapada II). What 1s truth regarded as truth, what 1s untruth 
regarded as untruth. Those who harbor such right thoughts realize the 
truth (Dharmapada 12).” There are two truths, conventional or relatfIve 
truth, and ultimate truth. By coming to know our everyday world of 
lived experlence, we realize what Is known as the world of 
conventional reality, where the causal principle operates, this 1s what 
we call conventional truth (samvaharasatya). lf we accept the reality of 
this world as conventional, then we can accept the empty nature of this 
world which, according to Buddhism, 1s the ulimate truth 
(paramaithasatya). The true principle, or the principle of truth, or the 
absolute apart from phenomena. The truth 1s the destrucfive cause of 
pain. The truth 1s the asseveratlon or categorles of reality. Truth In 
reality, opposite of ordinary or worldly truth (Thế đế) or ordinary 
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categories; they are those of the sage, or man of Insighft, in contrast 
with those of the common man, who knows only appearance and not 
reality. In Buddhism, there are four Truths, or four Noble Truths, or 
four Philosophies. ÀA fundamental doctrine of Buddhism which clarifies 
the cause of suffering and the way to emancipation. Sakyamuni 
Buddha 1s said to have expounded the Four Noble Truths in the Deer 
Park in Sarnath during his first sermon after attaininng Buddhahood. The 
Buddha organized these Ideas Into the Fourfold Truth as follows: “LIÍe 
consIsts entirely of suffering; suffering has causes; the causes of 
suffering can be extinguished; and there exists a way to extinguish the 
cause.” Highest truth 1s one of the four types of siddhanta, the highest 
Siddhanta or Truth, the highest universal giít of Buddha, his teaching 
which awakens the highest capacity 1n all beings to attain salvation. 
Thịs 1s also one of the two truths, the highest truth, the supreme truth or 
reality, the ultmate meaning, the paramount truth In contrast with the 
seeming; also called Veritable truth, sage-truth, surpassing truth, 
nirvana, bhutatathata, madhya, sunyata, etc (the other siddhantas 
include Mundane or ordinary modes of expression, Individual 
treatment, adapting his teaching to the capacity of his hearers, and 
Diagnostic treatment of their moral diseases). Besides, Perfect true 
nature or Absolute reality 1s the pure Ideation can purify the tainted 
portion of the Ideation-store (Alaya-vijnana) and further develop 1ts 
power of understanding. The world of Iimagination and the world of 
interdependence will be brought to the real truth (Parinispanna). There 
1S also a so called ““Truth as reliance” which Bodhisattvas take all truths 
as a reliance, as they ultimately end in emancipation. This 1s one of the 
ten kinds of reliance of Great Enlightening Beings. According to The 
Flower Adornment Sutra, chapter 38 (Detachment from the World), the 
Great Enlightening Being Universally Good told Unversal Wisdom that 
Offsprings of Buddha, Great Enliphtening Beings have ten kinds of 
reliance which help them be able to obtain abodes of the unexcelled 
great knowledge of Buddhas. According to the Kesaputtiya Sutra, the 
Buddha advised the Kalamas on how to verify the Truth as follows: 
“Do not accept anything merely on the basis of purported authority, nor 
to accept anything simply because 1t 1s written in sacred books, nor to 
accept anything on the basis of common opinion, nor because 1t seems 
reasonable, nor yet again because of reverence for a teacher. Do not 
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accept even my teachinsgs without verificatlon of Its truth through your 
personal experience. Ï recommend all of you to test whatever you hear 
1n the lipght of your own experience. Only when you yourselves know 
that such and such things are harmful, then you should abandon them. 
Contrarily, when you yourselves see that certain things are beneficial 
and peaceful, then you should seek to cultivate them.” There are still 
Relative truth and Absolute truth. According to relative truth all things 
exIst, but in absolute truth nothing 1s; in absolute truth one sees that all 
things are devoid of self-nature; however, in relative truth, a perception 
where there Is no self-nature. The relative truth, or the truth of the 
unreal, which 1s subJect to change, manifesfs “stillness but 1s always 
1lluminating,` which means that 1t 1s Immanent In everything. Pure 
Land thinkers accepted the legitimacy of conventional truth as an 
expression of ultimate truth and as a vehicle to reach Ulumate Truth. 
Thịs method of basing on form helps cultivators reach the Buddhahood, 
which 1s formless. Absolute truth or supreme truth, or ultimate truth, 
which means the final nature of reality, which 1s unconditioned 
(asamskrta) and which neither 1s produced nor ceases. Ït 1s equated 
with emptiness (sunyata) and truth body (dharma-kaya) and 1s 
confrasted with conventional truths (samvrti-satya), which are produced 
and ceased by causes and conditions and Impermanence (anmtya). The 
absolute Truth, transcending dichotomies, as taught by the Buddhas. 
The absolute truth, or the truth of the void, manifestfˆs 1llumination but 
IS always still,” and this is absolutely Iinexplicable. Ulimate Truth 
means the correct dogma or averment of the enlightened. According to 
the Madhyamika Sastra, the Buddhas ¡in the past proclaimed thetr 
teachings to the people by means of the twofold truth, in order to lead 
people to a right way. The ultimate truth 1s the realization that worldly 
things are non-existent like an i1llusion or an echo. However, 
transcendental truth cannot be attained without resorting tO 
conventional truth. Conventional truth 1s only a mean, while 
transcendental truth 1s the end. It was by the higher truth that the 
Buddha preached that all elements are of universal relativity or void 
(sarva-sunyata). For those who are attached to Realism, the doctrine of 
non-existence 1s proclaimed in the way of the higher truth in order to 
teach them the nameless and characterless state. According to the 
Madhyamika Sastra, the Buddhas in the past proclaimed their teachings 
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to the people by means of the twofold truth, in order to lead people to a 
right way. Though we may speak of exIstence, 1t is temporary and not 
fixed. Even non-existence or void 1s temporary and not fixed. So there 
1s neither a real existence nor a real void. Being or non-being 1s only an 
outcome of causal relation and, therefore, unreal. Thus the Ideal of the 
two extremes of being and non-being 1s removed. Therefore, when we 
deal with the worldly truth, the phenomenal world can be assumed 
without disturbing the noumenal state. Likewise, when we deal with 
the higher truth, the noumenal state can be attained without stirring the 
world of mere name. Non-existence 1s at the same time exIstence, and 
©xIstence In turn 1s non-existence. Form or matfter 1s the same time the 
void, and the void 1s at the same time form or matter. Relative or 
conventional truth of the mundane world subJect to delusion—Common 
or ordinary statement, as If phenomena were real. According to the 
Madhyamika Sastra, the Buddhas In the past proclaimed their teachings 
to the people by means of the twofold truth, in order to lead people to a 
right way. Conventional truth refers to ignorance or delusion which 
envelops reality and gives a false Impression. It was by the worldly 
truth that the Buddha preached that all elements have come Into being 
through causation. For those who are attached to Nihilism, the theory 
Of existence 1s taught In the way of the worldly truth. According to the 
Madhyamaka philosophy, NagarJuna says phenomena have reality of a 
sort. They are samvrti-satya, they are the appearance of Reality. 
Appearance points to that which appears. Samvrfi 1s appearance, cover 
or veil, which covers the absolute reality. In short, that which covers all 
round 1s samvrfI, samvrti 1s primal ignorance (ajnana) which covers the 
real nature of all things. Samvrti or pragmatic realify 1s the means 
(upaya) for reaching Absolute Reality (paramartha)  Without a 
recourse fo pragmatic reality, the absolute truth cannot be taught. 
Without knowing the absolute truth, nirvana cannot be attained. Thus, 
in the Madhyamika-karika, NagarJuna confirmed: “From the relative 
standpoint, the theory of Dependent Origination (Pratitya-samutpada) 
explains worldly phenomena, but from the absolute standpoimt, 1t 
means non-origination at all times and 1s equated with nirvana or 
sunyata.” According to Prof. Junjiro Takakusu in The Essentials of 
Buddhist Philosophy, this 1s one of the three truths of the T”len-T”ai 
School, the other two are the truth of void and the truth of 
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temporariness. According to this school the three truths are three in 
one, one In three. The principle 1s one but the method of explanation 1s 
threefold. Each one of the three has the value of all. Things are only 
mean or middle. The same will be the case when we argue by means 
of the middle truth. The middle does not mean that 1t 1s between the 
non-existence and temporary exIstence. In fact, 1t 1s over and above the 
two; nor I( 1s Identical with the two, because the true state means that 
the middle 1s the very state of being void and temporary. If you 
suppose noumenon to be such an abiding substance, you wIll be misled 
altogether; therefore, the T”ien-T”ai School sets forth the threefold 
truth. According to this school the three truths are three In one, one 1n 
three. The principle 1s one but the method of explanation 1s threefold. 
Each one of the three has the value of all. The truth of void means all 
things have no reality and, therefore, are void. Therefore, when our 
argument 1s based on the void, we deny the existence of both the 
temporary and the middle, since we consider the void as transcending 
all. Thus, the three will all be void. And, when one 1s void, all will be 
void (When one 1s void, all will be void; when one 1s temporary, all 1s 
temporary; when one is middle, all will be middle). They are also 
called the identical void, identical temporary and Identical middle. It 1s 
also said to be the perfectly harmonious triple truth or the absolute 
triple truth. We should not consider the three truths as separate 
because the three penetrate one another and are found perfectly 
harmonized and united together. A thing 1s void but 1s also temporarily 
exIstent. It 1s temporary because 1t is void, and the fact that everything 
1s void and at the same time temporary 1s the middle truth. The truth of 
temporariness means although things are present at the momert, they 
have temporary existence. The same will be the case when we argue 
by means of the temporary truth. The truth of mean 1s only mean or 
middle. The same wIll be the case when we argue by means of the 
middle truth. The middle does not mean that it 1s between the non- 
exIstence and temporary exIstence. In fact, it is over and above the 
two; nor I( 1s Identical with the two, because the true state means that 
the middle 1s the very state of being void and tempOorary. 
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Chương Sáu 
Chapter Six 


Chân Lý Về 
Con Đường Diệt Khổ 


Chân lý về Đạo hay Đạo Thánh Đế là chân lý thứ tư trong Tứ 
Thánh Đế, là chân lý diệt khổ, là Bát Thánh Đạo. Chân lý về con 
đường diệt khổ, ấy là thực hành Bát Thánh đạo. Đức Phật đã dạy rằng: 
“Bất cứ ai chấp nhận Tứ Diệu Đế và chịu hành trì Bát Chánh Đạo, 
người ấy sẽ hết khổ và chấm dứt luân hồi sanh tử.” Đạo Thánh Đế bao 
gồm những con đường Thánh sau đây: Bát Thánh Đạo, Thất Bồ Đề 
Phần, Tứ Chánh Cần, Tứ Như Ý Túc, Ngũ Căn, Ngũ Lực, Tứ Nhiếp 
Pháp, Tứ Vô Lượng Tâm, và Tứ Niệm Xứ. 

Bát Thánh Đạo Là Tám Yếu Tố Chính Trong Đạo Thánh Đế: 
Bát Thánh Đạo chính là diệu đế thứ tư trong tứ diệu đế có thể giúp cho 
chúng ta ngăn ngừa những trở ngại trong cuộc sống hằng ngày. Đây là 
con đường đưa đến chấm dứt khổ đau phiền não. Nếu chúng ta đi theo 
Bát Thánh Đạo thì cuộc sống của chúng ta sẽ ít khổ đau và nhiều hạnh 
phúc hơn. Tám con đường đúng dẫn tới sự chấm dứt đau khổ, mục đích 
của diệu đế thứ ba trong tứ diệu đế (Đạo đế). Bát Chánh Đạo là tám 
nẻo trong 37 nẻo bổ đề. Tu tập Bát Chánh Đạo sẽ đưa đến những lợi 
ích thực sự như tự cải tạo tự thân, vì tu bát chánh đạo là sửa đổi mọi 
bất chính, sửa đổi mọi tội lỗi trong đời sống hiện tại, đồng thời còn tạo 
cho thân mình có một đời sống chân chánh, lợi ích và thiện mỹ; cải tạo 
hoàn cảnh vì nếu ai cũng tu bát chánh đạo thì cảnh thế gian sẽ an lành 
tịnh lạc, không còn cảnh khổ đau bất hạnh gây nên bởi hận thù, tranh 
chấp hay chiến tranh giữa người với người, giữa nước nầy với nước kia, 
hay chủng tộc nầy với chủng tộc khác, ngược lại lúc đó thanh bình sẽ 
vĩnh viễn ngự trị trên quả đất nầy. Ngoài ra, tu tập bát chánh đạo còn 
là tu tập thiển định căn bản đầu tiên cho sự giác ngộ, là nền tẳng 
chánh giác, là căn bản giải thoát, ngày nay tu bát chánh đạo là gieo 
trồng cho mình những hạt giống Bồ Đề để ngày sau gặt hái quả Niết 
Bàn Vô Thượng. Thứ nhất là Chánh Kiến: Người tu tập tỉnh thức nên 
cố gắng thấy được những luật thiên nhiên đang chi phối đời sống của 
mình. Chánh kiến là nhận thấy một cách khách quan ngay thẳng: thấy 
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thế nào thì ghi đúng thế ấy, không bị thành kiến hoặc tình cảm ảnh 
hưởng mà làm cho sự nhận xét bị sai lệch; biết phân biệt cái thật cái 
giả; nhận thức đạo lý chân chánh để tiến tới tu hành giải thoát. Chánh 
kiến có nghĩa là thấy được những luật thiên nhiên đang chi phối đời 
sống của mình. Một trong những luật quan trọng là luật “Nhơn Quả", 
mỗi hành động đều sẽ mang đến một kết quả nào đó, không có bất cứ 
ngoại lệ nào. Không có chuyện “không thiện không ác" trong Phật 
giáo. Như vậy, thiển giả nên luôn nhớ rằng mỗi khi chúng ta hành 
động vì tham-sân-si, ắt khổ đau sẽ đến với mình. Ngược lại, khi chúng 
ta làm vì lòng từ bi hay trí tuệ, kết quả sẽ là hạnh phúc và an lạc. Phật 
tử chơn thuần nên luôn có tâm tỉnh thức để khôn khéo biết phối hợp 
luật nhơn quả vào cuộc sống hằng ngày của mình. Chánh kiến cũng có 
nghĩa là thấy và hiểu được cái tánh chân thật hay cái chân như của 
mình. Trong Phật Giáo, chánh kiến là sự hiểu biết về khổ hay tính chất 
bất toại nguyện của mọi hiện hữu duyên sanh, hiểu biết về nhân sanh 
khổ, về sự diệt khổ và con đường dẫn đến sự diệt khổ. Chánh Kiến là 
một trong hai phần học của Trí Tuệ (phần học khác là Chánh Tư Duy). 
Chánh kiến là thấy đúng bản chất, hiểu biết chân lý thật sự của mọi 
sự, không phải nhìn thấy chúng có vẻ như thế. Theo quan điểm Phật 
giáo, chánh kiến có nghĩa là tuệ giác, là sự hiểu biết thâm sâu, hay 
nhìn thấy được mặt dưới của sự việc qua lăng kính của Tứ Diệu Đế, lý 
nhân duyên, vô thường, vô ngã, vân vân. Chúng ta có thể tự mình đạt 
được chánh kiến hay hiểu biết chân lý do người khác chỉ bày. Tiến 
trình đạt được chánh kiến phải theo thứ tự, trước nhất là quan sát khác 
quan những việc quanh ta, kế thứ xem xét ý nghĩa của chúng. Nghĩa là 
nghiên cứu, xem xét, và kiểm tra, và cuối cùng là đạt được chánh kiến 
qua thiển định. Vào thời điểm này thì hai loại hiểu biết, tự mình hay 
thông qua người khác, trở nên không thể phân biệt được. Nói tóm lại, 
tiến trình đạt được chánh kiến như sau: quan sát và nghiên cứu, khảo 
sát một cách có trí tuệ những điều mình đã quan sát và nghiên cứu, và 
cuối cùng là tập trung tư tưởng để tư duy về cái mà mình đã khảo sát. 
Nói tóm lại, chánh kiến có nghĩa là sự hiểu biết về tứ diệu đế: khổ đế 
và tập đế hay những nguyên nhân khiến kéo dài dòng luân hồi sanh tử, 
diệt đế và đạo đế hay con đường đưa đến chấm dứt khổ đau và giải 
thoát hoàn toàn. Người tu theo Phật nên phát triển chánh kiến bằng 
cách nhìn mọi vật dưới ánh sáng của vô thường, khổ và vô ngã sẽ 
chấm dứt được luyến ái và mê lầm. Không luyến ái không có nghĩa là 
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ghét bỏ. Ghét bỏ thứ gì mà chúng ta đã có và ưa thích trước đây chỉ là 
sự ghét bỏ tạm thời, vì sự luyến ái lại sẽ trở về với chúng ta. Mục đích 
của hành giả không phải là đi tìm sự khoái lạc, mà là đi tìm sự bình an. 
Bình an nằm ngay trong mỗi chúng ta, sự bình an được tìm thấy cùng 
chỗ giao động với khổ đau. Không thể nào tìm thấy sự bình an trong 
rừng sâu núi thắm. Bình an cũng không thể được ban phát bởi người 
khác. Hành giả tu thiển định là để theo dõi đau khổ, thấy nguyên nhân 
của nó và chấm dứt nó ngay bây giờ hơn là đương đầu với kết quả của 
nó về sau nầy. Chánh kiến là trí tuệ như thật bản chất của thế gian. 
Muốn được vậy, chúng ta cần phải có sự thấu thị rõ ràng về Tứ Thánh 
Đế. Đó là Khổ đế, Tập đế, Diệt đế và Đạo đế. Đối với người có chánh 
kiến, khó có thể có cái nhìn mê mờ về mọi hiện tượng (chư pháp), vì 
người ấy đã vô nhiễm với mọi bất tịnh và đã đạt đến bất động tâm giải 
thoát (Akuppa ceto vimutti). Chánh kiến có nghĩa là hiểu biết các pháp 
như chúng thật sự là chứ không như chúng dường như là. Điều quan 
trọng là phải nhận thức được rằng chánh kiến trong đạo Phật có một ý 
nghĩa đặc biệt khác hẳn với những gì thường được mọi người gán cho. 
Trong Phật giáo, Chánh kiến là soi chiếu tuệ giác trên năm thủ uẩn và 
hiểu được bản chất thật của nó, điều nầy có nghĩa là phải hiểu được 
chính thân tâm con người. Đó là trực nghiệm, tự quan sát thân tâm của 
chính mình. Chánh kiến là sự hiểu biết về khổ hay tính chất bất toại 
nguyện của mọi hiện hữu duyên sanh, hiểu biết về nhân sanh khổ, về 
sự diệt khổ và con đường đưa đến sự diệt khổ. Chánh kiến rất quan 
trọng trong Bát Chánh Đạo, vì bẩy phần còn lại đều do chánh kiến 
hướng dẫn. Chánh kiến đoan chắc rằng các tư duy chân chánh đã được 
duy trì và nhiệm vụ của nó là sắp xếp lại các ý niệm; khi những tư duy 
và ý niệm nầy đã trở nên trong sáng và thiện lành thì lời nói và hành 
động của chúng ta cũng sẽ chân chánh như vậy. Lại nữa, chính nhờ có 
chánh kiến mà người ta từ bỏ được những tinh tấn có hại hay bất lợi, 
đồng thời tu tập chánh tinh tấn hỗ trợ cho sự phát triển chánh niệm. 
Chánh tinh tấn và chánh niệm có chánh kiến hướng dẫn sẽ đem lại 
chánh định. Như vậy chánh kiến được xem là động lực chính trong 
Phật giáo, thúc đẩy các phần khác trong Bát Chánh Đạo vận hành 
trong mọi sự tương quan hoàn chỉnh. Có hai điều kiện cần thiết để đưa 
tới chánh kiến; do nghe người khác, nghĩa là nghe chánh pháp 
(saddhamma) từ nơi người khác; và do như lý tác ý. Điều kiện thứ nhất 
thuộc về bên ngoài, nghĩa là những gì chúng ta thu thập được từ bên 
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ngoài; trong khi điều kiện thứ hai nằm ở bên trong, đó là những gì 
chúng ta tu tập, hay những gì ở trong tâm của chúng ta. Những gì 
chúng ta nghe tạo thành thức ăn cho tư duy và hướng dẫn chúng ta 
trong việc thành hình những quan điểm riêng của mình. Do vậy, nghe 
là điều rất cần thiết, nhưng chỉ đối với những gì liên quan đến chánh 
kiến, và nên tránh tất cả những lời nói bất thiện của người khác, vì nó 
làm cần trở tư duy chân chính. Điều kiện thứ hai là tác lý như ý, khó tu 
tập hơn, vì nó đòi hỏi phải có sự tỉnh giác thường xuyên trên những đối 
tượng chúng ta gặp trong cuộc sống hằng ngày. Tác lý như ý thường 
được dùng trong các bài pháp có ý nghĩa rất quan trọng, vì nó có thể 
làm cho chúng ta thấy được các pháp một cách sâu xa hơn. Từ 
“Yoniso” có nghĩa là bằng đường ruột, thay vì chỉ trên bể mặt nông 
cạn. Do đó, diễn đạt theo lối ẩn dụ, thì đó là sự chú ý triệt để hay sự 
chú ý hợp lý. Hai điều kiện nghe và tác ý như lý phối hợp với nhau sẽ 
giúp cho việc phát triển chánh kiến. Người tầm cầu chân lý sẽ không 
thỏa mãn với kiến thức bể mặt, với cái giả tưởng hời hợt bên ngoài của 
chư pháp, mà muốn tìm tòi sâu hơn để thấy những gì nằm ngoài tầm 
thấy của mắt thường. Đó là loại nghiên cứu được Đức Phật khuyến 
khích, vì nó dẫn đến chánh kiến. Người có đầu óc phân tích tuyên bố 
một điều gì sau khi đã phân tích chúng thành những tính chất khác 
nhau, được sắp đặt lại theo hệ thống, làm cho mọi việc trở nên rõ ràng 
dễ hiểu, người ấy không bao giờ tuyên bố một điều gì khi chúng còn 
nguyên thể, mà sẽ phân tích chúng theo những nét đặc thù sao cho sự 
thật chế định và sự thật tuyệt đối có thể được hiểu rõ ràng không bị lẫn 
lộn. Đức Phật là một bậc toàn giác, một nhà phân tích đã đạt đến trình 
độ tuyệt luân. Cũng như một nhà khoa học phân tích con người thành 
các mô và các mô thành các tế bào. Đức phật cũng phân tích các pháp 
hữu vi thành những yếu tố cơ bản, cho đến khi đã phân tích thành 
những pháp cùng tột, không còn có thể phân tích được nữa. Đức Phật 
bác bỏ lối phân tích nông cạn, không tác ý như lý, có khuynh hướng 
làm cho con người trở nên đần độn và ngăn trở việc nghiên cứu tìm tòi 
vào bản chất thật sự của chư pháp. Nhờ chánh kiến mà người ta thấy 
được tác động nhân quả, sự sanh và sự diệt của các pháp hữu vi. Thật 
tánh của chư pháp chỉ có thể nắm bắt theo cách đó, chớ không phải do 
niềm tin mù quáng, tà kiến, sự suy diễn hay ngay cả bằng triết lý trừu 
tượng mà chúng ta có thể hiểu được sự thật của chư pháp. Theo Kinh 
Tăng Chi Bộ, Đức Phật dạy: “Pháp nầy dành cho người có trí chứ 
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không phải cho người vô trí.” Trong các kinh điển, Đức Phật luôn giải 
thích các pháp hành và các phương tiện để đạt đến trí tuệ và tránh 
những tà kiến hư vọng. Chánh kiến thấm nhuần toàn bộ giáo pháp, lan 
tỏa đến mọi phương diện của giáo pháp, và tác động như yếu tố chánh 
của phật giáo. Do thiếu chánh kiến mà phàm phu bị trói buộc vào bản 
chất thật của cuộc đời, và không thấy được sự thật phổ quát của cuộc 
sống là khổ, thậm chí họ còn không muốn hiểu những sự thật nầy, thế 
nhưng lại vội kết án giáo pháp nhà Phật về Tứ Diệu Đế là bi quan 
yếm thế. Có lẽ đây cũng là điều tự nhiên, vì đối với những người còn 
mãi mê trong những lạc thú trần gian, những người lúc nào cũng muốn 
thỏa mãn các giác quan và chán ghét khổ, thì ngay cả ý niệm về khổ 
nầy cũng đã làm cho họ bực bội và xoay lưng lại với nó. Tuy nhiên, họ 
không nhận ra rằng cho dù họ có lên án cái ý niệm về khổ nầy, và cho 
dù họ có trung thành với chủ nghĩa lợi ích cá nhân, và lạc quan về các 
pháp, họ vẫn bị đè bẹp bởi tính chất bất toại nguyện cố hữu của cuộc 
đời. Thứ nhì là Chánh Tư Duy: Người tu tập tỉnh thức không bị chi phối 
bởi những cảm giác tham lam, sân hận và tàn độc. Chánh tư duy là 
những tư tưởng không bị chi phối bởi những cảm giác tham lam, sân 
hận và tàn độc. Tư tưởng không bị chi phối bởi những ác tâm có nghĩa 
là chúng ta không bị cai quả bởi sự giận dữ, vì giận dữ có khả năng 
thiêu đốt chúng ta và những người chung quanh nếu chúng ta không 
cẩn thận. Tư duy chân chánh là những tư duy có liên quan đến sự xuất 
ly (Nekkhamma-samkappa), tư duy vô sân hay từ ái (Avyapada- 
samkappa). Những tư duy nầy cần được tu tập và mở rộng đến muôn 
loài chúng sanh bất kể chủng tộc, giai cấp, dòng dõi hay tín ngưỡng, vì 
chúng bao trùm mọi loài có hơi thở, không có những giới hạn quy định. 
Chánh tư duy là suy nghĩ đúng với lẽ phải, có lợi cho mình, và có lợi 
cho người khác. Suy nghĩ những hành vi lầm lỗi, những tâm niệm xấu 
xa cần phải cải sửa. Suy nghĩ giới định tuệ để tu tập giải thoát. Suy xét 
vô minh là nguyên nhân của mọi sự đau khổ, là nguồn gốc của mọi tội 
ác; suy nghĩ tìm phương pháp đúng để tu hành giải thoát cho mình và 
cho người. Nghĩ đúng là ý nghĩ từ bỏ mọi dục vọng tham sân si. Nghĩ 
đúng là luôn nghĩ về lòng khoan dung và nhân từ với mọi loài. Nhờ 
thiển quán mà ta có khả thể nhận diện và buông bỏ ác tâm, khi đó tâm 
ta sẽ trở nên nhẹ nhàng và thoải mái, bản chất thương yêu của tâm sẽ 
tự nhiên hiển lộ. Cũng nhờ thiển quán mà ta có khả thể nhận diện và 
buông bỏ tâm tánh tàn bạo, khi đó chúng ta sẽ có tâm thương xót 
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những ai bị đau khổ và muốn cứu giúp họ. Chánh Tư Duy là một trong 
hai phần học của trí tuệ (phần khác là Chánh Kiến). Chánh tư duy có 
nghĩa là tránh luyến ái và sân hận. Theo Phật giáo, nguồn gốc của khổ 
đau và phiển não là vô minh, luyến ái và sân hận. Trong khi chánh 
kiến loại bỏ vô mình thì chánh tư duy loại bỏ luyến ái và sân hận; vì 
vậy chánh kiến và chánh tư duy cùng nhau loại bổ nguyên nhân của 
khổ đau và phiền não. Để loại bỏ luyến ái và tham lam, chúng ta phải 
trau đồi buông bỏ, trong khi muốn loại bỏ sân hận và giận dữ chúng ta 
phải trau dổi lòng yêu thương và bi mẫn. Buông bỏ phát triển bằng 
cách suy gẫm về bản chất bất toại nguyện của đời sống, đặc biệt là 
bản chất bất toại của lạc thú giác quan. Lạc thú giác quan cũng giống 
như nước mặn, càng uống càng khát. Do hiểu biết bản chất bất toại 
của cuộc sống, và công nhận những hậu quả không được ưa thích của 
lạc thú giác quan, chúng ta có thể trau dồi sự buông bỏ và không luyến 
chấp một cách dễ dàng. Chúng ta có thể phát triển lòng yêu thương và 
bi mẫn do công nhận sự bình đẳng thiết yếu ở chúng sanh mọi loài. 
Giống như con người, tất cả chúng sanh đều sợ chết và run rẩy trước 
hình phạt. Hiểu thấu điều này chúng ta không nên giết hại hay làm cho 
chúng sanh khác bị giết hại. Cũng giống như con người, tất cả chúng 
sanh đều muốn sống và hạnh phúc. Hiểu thấu điều này, chúng ta 
không nên tự cho mình cao hơn người khác hay đánh giá mình khác với 
cách mà chúng ta đánh giá người khác. Chánh Tư Duy có nghĩa là 
những tư duy không cố chấp, từ ái và bất tổn hại. Ở mức độ cao hơn, 
Chánh Tư Duy chỉ cho loại tâm thức có khả năng giúp chúng ta phân 
tích không tính một cách vi tế, để nhận biết được tính không một cách 
trực tiếp. Thứ ba là Chánh Ngữ: Người tu tập tỉnh thức không nên nói 
những gì sai với sự thật. Chánh ngữ là không nói những gì sai với sự 
thật, hoặc những lời chia rẽ và căm thù, mà chỉ nói những lời chân thật 
và có giá trị xây dựng sự hiểu biết và hòa giải. Chánh ngữ là nói lời 
thành thật và sáng suốt, nói hợp lý, nói không thiên vị, nói thẳng chứ 
không nói xéo hay xuyên tạc, nói lời thận trọng và hòa nhã; nói lời 
không tổn hại và có lợi ích chung. Nói đúng là không nói dối, không ba 
hoa, tán gẫu hay dèm pha. Chánh ngữ là một trong những phương cách 
có khả năng giúp chúng ta sống hòa ái giữa chúng ta và người khác và 
thế giới. Chánh Ngữ là một trong ba phần của Giới Học (hai phần khác 
là Chánh Nghiệp và Chánh Mạng). Lời nói có thể làm ảnh hưởng đến 
hàng triệu người. Người ta nói rằng một lời nói thô bạo có thể làm tổn 
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thương hơn vũ khí, trong khi một lời nói nhẹ nhàng có thể thay đổi cả 
trái tìm và tâm hồn của một phạm nhân bướng bỉnh nhất. Vì vậy chánh 
ngữ trong Phật giáo bao hàm sự tôn trọng chân lý và phúc lợi của 
người khác. Chánh Ngữ bắt đầu với việc tránh xa bốn loại lời nói gây 
tốn hại: nói dối, nói lời ly gián, nói lời thô ác và nói chuyện phù 
phiếm. Chẳng những vậy, Phật tử thuần thành nên luôn cố gắng dùng 
lời nói như thế nào cho người khác được vui vẻ. Thay vì trút đi sự giận 
dữ và bực dọc lên người khác, Phật tử thuần thành nên nghĩ đến những 
cách hữu hiệu để truyền đạt những nhu cầu và cảm xúc của chúng ta. 
Ngoài ra, Chánh Ngữ còn là nói lời khen ngợi những thành tựu của 
người khác một cách chân tình, hay an ủi người đang buồn khổ, hay 
giảng Pháp cho người. Lời nói là một công cụ có công năng ảnh hưởng 
mạnh mẽ lên người khác, nếu chúng ta biết dùng lời nói một cách 
khôn ngoan thì sẽ có rất nhiều người được lợi lạc. Lời nói có thể làm 
ảnh hưởng đến hàng triệu người. Người ta nói rằng một lời nói thô bạo 
có thể làm tổn thương hơn vũ khí, trong khi một lời nói nhẹ nhàng có 
thể thay đổi cả trái tim và tâm hồn của một phạm nhân bướng bỉnh 
nhất. Vì vậy chánh ngữ trong Phật giáo bao hàm sự tôn trọng chân lý 
và phúc lợi của người khác, nghĩa là tránh nói dối, tránh nói xấu hay 
vu khống, tránh nói lời hung dữ, và tránh nói chuyện vô ích. Thứ /ư là 
Chánh Nghiệp: Người tu tập tỉnh thức nên chọn cách sống chân chánh 
cho chính mình. Chánh nghiệp là chọn cách sống chân chánh cho chính 
mình, không sát sanh hại vật, không làm cho người khác khổ đau phiền 
não, không trộm cắp, không lấy những gì không phải là của mình, 
không tà dâm, cũng không vì những ham muốn của mình mà làm khổ 
đau người khác. Chánh nghiệp là hành động chân chánh, đúng với lẽ 
phải, có ích lợi chung. Luôn luôn hành động trong sự tôn trọng hạnh 
phúc chung; tôn trọng lương tâm nghề nghiệp của mình; không làm tốn 
hại đến quyển lợi, nghề nghiệp, địa vị, danh dự, và tính mạng của 
người khác; giữ gìn thân khẩu ý bằng cách luôn tu tập mười nghiệp 
lành và nhổ dứt mười nghiệp dữ. Không ai trong chúng ta tránh được 
nghiệp quả; tuy nhiên, chúng ta có quyền lựa chọn cách phẩn ứng, vì 
nó hoàn toàn tùy thuộc vào chúng ta. Nói cách khác, lựa chọn cách 
sống chân chánh hay không chân chánh cho chính mình là tùy ở mình. 
Nói như vậy để thấy rằng những gì chúng ta đã gieo trong quá khứ thì 
nay chúng ta phải gặt, không có ngoại lệ; tuy nhiên, chúng ta có quyền 
cố gắng tu tập trong đời nầy để ít nhất cuộc sống của mình trong hiện 
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tại được an lạc hơn. Chánh Nghiệp là một trong ba pháp tu học cao 
thượng về Giới Học (hai pháp khác là Chánh Ngữ và Chánh Mạng). 
Như vậy chánh nghiệp bao hàm tôn trọng đời sống, tôn trọng tài sẩn và 
tôn trọng quan hệ cá nhân. Tôn trọng đời sống là không giết hại và 
không bảo người khác giết hại, tôn trọng tài sản là không trộm cắp và 
không bảo người khác trộm cắp, tôn trọng những quan hệ cá nhân là 
tránh tà dâm. Chánh Nghiệp là hành động chân chánh khiến cho chúng 
ta có thể tránh được ba việc làm tổn hại về thân (sát sanh, trộm cắp và 
tà dâm). Chánh Nghiệp dạy cho chúng ta ý thức được những tai hại mà 
chúng ta gây ra cho người khác. Thay vì làm những điều mà trước mắt 
chúng ta cảm thấy ưa thích thì chúng ta lại quan tâm đến tha nhân. Một 
khi có Chánh Nghiệp thì dĩ nhiên tự động các mối quan hệ của chúng 
ta với mọi người sẽ được tốt đẹp hơn và mọi người sẽ cảm thấy hạnh 
phúc hơn khi cùng sống với chúng ta. Chánh Nghiệp cũng bao gồm 
việc ra tay giúp đỡ người khác như phụ giúp người già cả, cứu trợ thiên 
tai bão lụt, hay cứu giúp người đang lâm nạn, vân vân. Thứ năm là 
Chánh Mạng: Người tu tập tỉnh thức nên chọn cho mình một nghề để 
sống chân chánh. Chánh mạng là chọn cho mình một nghề để sống 
chân chánh, không làm tổn hại đến người khác; nghề nghiệp nào 
không liên quan đến sự sát hại, trộm cắp hay không lương thiện. 
Chánh nghiệp là hành động chân chánh, đúng với lẽ phải, có ích lợi 
chung. Luôn luôn hành động trong sự tôn trọng hạnh phúc chung; tôn 
trọng lương tâm nghề nghiệp của mình; không làm tổn hại đến quyển 
lợi, nghề nghiệp, địa vị, danh dự, và tính mạng của người khác; giữ gìn 
thân khẩu ý bằng cách luôn tu tập mười nghiệp lành và nhổ dứt mười 
nghiệp dữ. Chánh nghiệp còn có nghĩa là tránh những hành động tà 
vạy, sống thanh khiết, không làm gì tổn hại đến tha nhân, không trộm 
cắp, không tà dâm. Chánh mạng là sự mở rộng về luật của chánh 
nghiệp đối với sinh kế của Phật tử trong xã hội. Chánh mạng còn có 
nghĩa là tạo ra của cải tài sản bằng những phương cách thích đáng. 
Phật tử thuần thành không nên nhúng tay tham gia vào loại hành động 
hay lời nói tổn hại để mưu sinh, hoặc giả xúi giục khiến người khác 
làm và nói như vậy. Trí tuệ và hiểu biết của đạo Phật phải được thể 
hiện vào đời sống của chúng ta, thì đạo đó mới được gọi là đạo Phật 
sống. Không ai trong chúng ta tránh được nghiệp quả; tuy nhiên, chúng 
ta có quyền lựa chọn cách phản ứng, vì nó hoàn toàn tùy thuộc vào 
chúng ta. Nói cách khác, chọn cho mình một nghề để sống chân chánh 
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là tùy ở mình. Nói như vậy để thấy rằng những gì chúng ta đã gieo 
trong quá khứ thì nay chúng ta phải gặt, không có ngoại lệ; tuy nhiên, 
chúng ta có quyển cố gắng tu tập trong đời nây để ít nhất cuộc sống 
của mình trong hiện tại được an lạc hơn. Chánh Mạng là một trong ba 
pháp tu học cao thượng về Giới Học (hai pháp khác là Chánh Ngữ và 
Chánh Nghiệp). Chánh mạng là làm việc hay có nghề nghiệp chân 
chánh khiến cho chúng ta có thể tránh được ba việc làm tổn hại về 
thân (sát sanh, trộm cắp và tà dâm). Chánh mạng còn dạy cho chúng ta 
ý thức được những tai hại mà chúng ta gây ra cho người khác. Thay vì 
làm những điều mà trước mắt chúng ta cảm thấy ưa thích thì chúng ta 
lại quan tâm đến tha nhân. Đức Phật dạy: “Có năm loại sinh kế mà 
người Phật tử không nên làm là buôn bán súc vật để làm thịt, buôn bán 
nô lệ, buôn bán vũ khí, độc dược, và các chất say như ma túy và rượu. 
Năm loại nghề nghiệp này người Phật tử không nên làm vì chúng góp 
phần làm cho xã hội băng hoại và vi phạm nguyên tắc tôn trọng sự 
sống và phúc lợi của người khác.” Ngược lại, người Phật tử nên sống 
bằng những nghề nghiệp lương thiện, không làm hại mình hại người. 
Theo Kinh Hoa Nghiêm, chánh mạng là khí giới của Bồ Tát, vì xa rời 
tất cả tà mạng. Thiển giả an định nơi pháp nầy thời có thể diệt trừ 
những phiền não, kiết sử đã chứa nhóm từ lâu của tất cả chúng sanh. 
Thứ sáu là Chánh Tỉnh Tấn: Người tu tập tỉnh thức nên chuyên cần 
siêng năng làm lợi mình và lợi người. Chánh tính tấn có nghĩa là 
chuyên cần siêng năng làm lợi mình và lợi người; không làm những 
việc bất chính như sát hại, gian xảo, đàng điếm, cờ bạc, ác độc và bỉ 
ổi, vân vân; ngược lại phải chú tâm làm những việc lành, tạo phước 
nghiệp. Chánh tin tấn còn có nghĩa là nỗ lực đúng có nghĩa là cố gắng 
không cho phát khởi những điều tà vạy, cố gắng vượt qua những tà vạy 
đang mắc phải, cố gắng làm nẩy nở những điều thiện lành chưa nẩy 
nở, cố gắng phát huy những điều thiện lành đã phát khởi. Chánh tinh 
tấn còn có nghĩa là vun bồi thiện nghiệp cùng lúc nhổ bỏ ác nghiệp. 
Khi tu tập chánh tinh tấn chúng ta cần phải thực hành với những tư duy 
của chúng ta. Nếu suy xét chúng ta sẽ thấy rằng những tư duy nầy 
không phải lúc nào cũng là thiện lành trong sáng. Đôi khi chúng chỉ là 
những tư duy bất thiện và ngu xuẩn, mặc dù không phải lúc nào chúng 
ta cũng bộc lộ chúng thành lời nói hay hành động. Như vậy, nếu chúng 
ta cứ để cho những tư duy nầy khởi lên, đó là một dấu hiệu không tốt, 
vì khi một tư duy không thiện lành được phép tái diễn nhiều lần, nó sẽ 
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thành thói quen. Vì thế, điều thiết yếu là phải nỗ lực không để cho 
những tư duy bất thiện nây tới gần, vì cho đến khi nào chúng ta thành 
công trong việc chế ngự chúng, những tư duy bất thiện nầy vẫn sẽ xâm 
chiếm tâm chúng ta. Không phải chỉ trong những giờ hành thiển chúng 
ta mới để ý đến tính chất vô cùng quan trọng của chánh tinh tấn. 
Chánh tinh tấn cần phải được thường xuyên tu tập bất cứ khi nào và 
bất cứ ở đâu có thể được. Trong mọi lời nói của chúng ta, mọi hành 
động của chúng ta và cách cư xử của chúng ta trong đời sống hằng 
ngày, chúng ta cần chánh tinh tấn để thực hiện những bổn phận của 
chúng ta một cách toàn hảo. Nếu chúng ta thiếu chánh tinh tấn hay đức 
tính nhiệt tâm tinh cần nầy, chúng ta có thể bị những trạng thái hôn 
trầm và lười biếng khuất phục, thì chắc chắn không thể nào chúng ta 
có thể tiến triển việc tu tập được. Chánh Tinh Tấn là một trong ba 
phần học của Thiển Định (hai phần học khác là Chánh Niệm và Chánh 
Định). Theo Phật giáo, chánh tinh tấn là trau đổi một thái độ tự tin của 
tâm, chú ý và tỉnh thức: Chánh tinh tấn là sự nỗ lực trau dồi thái độ tự 
tin đối với công việc hay đảm nhận và theo đuổi nhiệm vụ bằng nghị 
lực và ý chí thi hành nhiệm vụ ấy cho đến cùng. Để tiến bộ trên con 
đường đạo, chúng ta cần phải nỗ lực trong việc tu tập theo Chánh 
Pháp. Nhờ nhiệt tâm tinh cần chúng ta có thể làm cho những hành 
động quấy ác ô nhiễm mà mình đã làm trước đây trở nên thanh tịnh, 
đồng thời ngăn ngừa những hành động này phát sinh trong tương lai. 
Lại nữa, tinh cần rất cần thiết để duy trì đức hạnh mà chúng ta đã tu 
tập, cũng như xây dựng những đức hạnh mới trong tương lai. Nhiệm vụ 
của chánh tin tấn là để cảnh giác và chặn đứng những tư duy không 
lành mạnh, đồng thời tu tập, thúc đẩy, duy trì những tư duy thiện và 
trong sáng đang sanh trong tâm hành giả. Thứ bảy là Chánh Niệm: 
Người tu tập tỉnh thức nên chú tâm đúng và nên tưởng đến sự thật và 
chối bỏ tà vạy. Chánh niệm là nhớ đúng, nghĩ đúng là giai đoạn thứ 
bảy trong Bát Thánh đạo. Nhìn vào hay quán vào thân tâm để luôn 
tỉnh thức. Chánh niệm có nghĩa là la mọi phân biệt mà niệm thực tính 
của chư pháp. Chánh niệm là nhớ đến những điều hay lẽ phải, những 
điều lợi lạc cho mình và cho người. Theo Bát Chánh Đạo, chánh niệm 
là “Nhất Tâm” và Thiển sẽ giúp hành giả có được Chánh Niệm. Nhờ 
Thiển mà chúng ta luôn tỉnh thức. Thật vậy, trong cuộc sống hằng 
ngày, chúng ta nên luôn tỉnh thức về những điều chúng ta suy nghĩ, nói 
năng và hành động. Chúng ta phải tập trung tư tưởng vào mọi việc 
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trước khi chúng ta có thể làm tốt được. Tỷ như, nếu chúng ta tập trung 
tư tưởng trong lớp học, chúng ta sẽ không bỏ sót những lời dạy của 
thầy cô. Chánh niệm còn có nghĩa là ức niệm hay nghĩ nhớ tới cảnh 
quá khứ, nhớ đến lỗi lầm cũ để sửa đổi, nhớ ân cha mẹ thây bạn để 
báo đáp, nhớ ân tổ quốc để phụng sự bảo vệ; nhớ ân chúng sanh để 
giúp đở trả đển; nhớ ân Phật Pháp Tăng để tinh tấn tu hành. Chánh 
niệm còn có nghĩa là quán niệm hay quán sát cảnh hiện tại và tưởng 
tượng cảnh tương lai. Chúng ta nên quán tưởng đến cảnh đời đau khổ, 
bệnh tật, mê mờ của chúng sanh mà khuyến tu; tưởng niệm làm những 
điều lợi ích chung, không thối lui, không e ngại khó khăn nhọc nhăn. 
Chánh niệm còn có nghĩa là chú tâm đúng là tưởng đến sự thật và chối 
bỏ tà vạy. Lúc nào cũng tỉnh táo dẹp bỏ tham lam và buồn khổ của thế 
tục. Chánh niệm còn có nghĩa là lúc nào cũng tỉnh giác về thân thể, 
cảm xúc, tư tưởng cũng như những đối tác bên ngoài. Chánh niệm có 
nghĩa là ý thức được những gì đang xảy ra trong giờ phút hiện tại. Có 
nghĩa là phải biết được sự biến chuyển của mọi hiện tượng; khi đi thì 
mình ý thức được những cử động của thân thể; khi quán hơi thở, mình ý 
thức được cẩm giác ra-vào nơi mũi hay lên-xuống nơi bụng; phải ý 
thức sự có mặt của tư tưởng hay cảm giác khi chúng khởi lên hay khi 
chúng biến mất. Chánh niệm sẽ đem lại cho tâm chúng ta sự thăng 
bằng và an tĩnh. Chánh niệm còn có khả năng giữ cho tâm được linh 
hoạt, để chúng ta có thể ngồi lại quan sát, theo dõi những hiện tượng 
đang xảy ra như một vở tuồng chung quanh chúng ta. Chánh Niệm là 
một trong ba phần học của Thiển Định (hai phần học khác là Chánh 
Tinh Tấn và Chánh Định). Chánh Niệm là ý thức, hay sự chú ý, như 
vậy chánh niệm là tránh sự xao lãng hay tình trạng tâm trí vấn đục. 
Trong việc tu tập Phật pháp, chánh niệm giữ vai trò một sợi dây cương 
kiểm soát tâm của chúng ta vì tâm chúng ta không bao giờ tập trung 
hay đứng yên một chỗ. Đức Phật dạy: “Tu tập chánh niệm là tu tập 
chú tâm vào thân, chú tâm vào cảm nghĩ, chú tâm vào thức, và chú 
tâm vào đối tượng của tâm.” Nói tóm lại, chánh niệm là kiểm soát 
thân và tâm và biết chúng ta đang làm gì vào mọi lúc. Chánh Niệm là 
một yếu tố tâm thức quan trọng có chức năng làm cho chúng ta nhớ tới 
những øì có lợi lạc. Chánh niệm giữ một vai trò quan trọng trong thiền 
định, thí dụ Chánh Niệm có thể giúp chúng ta làm tan đi những tư 
tưởng rộn rịp xôn xao trong tâm thức, và cuối cùng giúp chúng ta có đủ 
năng lực đạt được sự nhất tâm trên hơi thở. Chánh niệm là phát khởi 
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niệm hay gán sự chú tâm vào: nơi thân tỉnh thức bằng cách thực tập 
tập trung vào hơi thở; nơi cảm thọ tỉnh thức bằng cách quán sát sự đến 
đi trong ta của tất cả mọi hình thức của cảm thọ, vui, buồn, trung tính; 
nơi những hoạt động của tâm tỉnh thức bằng cách xem coi tâm ta có 
chứa chấp dục vọng, sân hận, lừa dối, xao lãng, hay tập trung; nơi vạn 
pháp tỉnh thức bằng cách quán sát bản chất vô thường của chúng từ 
sanh trụ dị diệt để tận diệt chấp trước và luyến ái. Thứ tám là Chánh 
Định: Chánh định là tập trung tư tưởng đúng là tập trung vào việc từ bỏ 
những điều bất thiện và tập trung tinh thần được hoàn tất trong bốn 
giai đoạn thiển định. Chánh định còn có nghĩa là tập trung tư tưởng vào 
một vấn để gì để thấy cho rõ ràng, đúng với chân lý, có lợi ích cho 
mình và cho người. Chánh định có nghĩa là chúng ta phải giữ cho tâm 
mình định tỉnh để thấy rõ bản chất thật của vạn hữu. Thực tập chánh 
định có thể làm cho chúng trở thành một con người hiểu biết và hạnh 
phúc hơn. Chánh định đòi hỏi hành giả phải tu tập những bước vừa kể 
trên. Trừ phi nào mình có chánh định, để tâm có thể an trụ nhất điểm 
mà không bị lôi cuốn hay làm cho lo ra bởi sự buông thả hay kích 
thích, chừng đó mình mới có thể đi vào thiển định đòi hỏi sự tập trung 
mãnh liệt. Tu tập Định trong Thiền hay tập chú tâm trong Thiền định. 
Trong khi hành thiển chúng ta thường nghĩ rằng sự ổn ào, tiếng xe 
chạy, tiếng người nói, hình ảnh bên ngoài là những chướng ngại đến 
quấy nhiễu chúng ta khiến chúng ta phóng tâm, trong khi chúng ta 
đang cần sự yên tỉnh. Kỳ thật, ai quấy nhiễu ai? Có lẽ chính chúng ta 
là người quấy nhiễu chúng. Xe cộ, âm thanh vẫn hoạt động theo đường 
lối tự nhiên của chúng. Chúng ta quấy nhiễu chúng bằng những ý 
tưởng sai lầm của chúng ta, cho rằng chúng ở ngoài chúng ta. Chúng ta 
cũng bị dính chặt vào ý tưởng muốn duy trì sự yên lặng, muốn không 
bị quấy nhiễu. Phải học để thấy rằng chẳng có cái gì quấy nhiễu chúng 
ta cả, mà chính chúng ta đã ra ngoài để quấy nhiễu chúng. Hãy nhìn 
cuộc đời như một tấm gương phản chiếu chúng ta. Khi tập được cách 
nầy thì chúng ta tiến bộ trong từng thời khắc, và mỗi kinh nghiệm của 
chúng ta đều làm hiển lộ chân lý và mang lại sự hiểu biết. Một cái tâm 
thiếu huấn luyện thường chứa đầy lo âu phiền muộn. Bởi thế chỉ một 
chút yên tịnh do thiển đem lại cũng dễ khiến cho chúng ta dính mắc 
vào đó. Đó là sự hiểu biết sai lầm về sự an tịnh trong thiển. Có đôi lúc 
chúng ta nghĩ rằng mình đã tận diệt được tham sân si, nhưng sau đó 
chúng ta lại thấy bị chúng tràn ngập. Thật vậy, tham đắm vào sự an 
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tịnh còn tệ hơn là dính mắc vào sự dao động. Bởi vì khi dao động, ít ra 
chúng ta còn muốn thoát ra khỏi chúng; trong khi đó chúng ta rất hài 
lòng lưu giữ sự an tịnh và mong muốn được ở mãi trong đó. Đó chính 
là lý do khiến chúng ta không thể tiến xa hơn trong hành thiển. Vì vậy, 
khi đạt được hỷ lạc, bạn hãy tự nhiên, đừng dính mắc vào chúng. Dù 
hương vị của sự an tịnh có ngọt ngào đi nữa, chúng ta cũng phải nhìn 
chúng dưới ánh sáng của vô thường, khổ và vô ngã. hành thiển nhưng 
đừng mong cầu phải đạt được tâm định hay bất cứ mức độ tiến bộ nào. 
Chỉ cần biết tâm có an tịnh hay không an tịnh, và nếu có an tịnh thì 
mức độ của nó nhiều hay ít mà thôi. Làm được như vậy thì tâm của 
chúng ta sẽ tự động phát triển. Phải có sự chú tâm kiên cố thì trí tuệ 
mới phát sanh. Chú tâm như bật đèn và trí tuệ là ánh sáng phát sanh do 
sự bật đèn đó. Nếu không bật đèn thì đèn sẽ không sáng, nhưng không 
nên phí thì giờ với cái bật đèn. Cũng vậy định tâm chỉ là cái chén 
trống không, trí tuệ là thực phẩm đựng trong cái chén ấy. Đừng dính 
mắc vào đối tượng như dính mắc vào một loại chú thuật. Phải hiểu 
mục tiêu của nó. nếu chúng ta thấy niệm Phật khiến chúng ta dễ chú 
tâm thì niệm Phật, nhưng đừng nghĩ sai lầm rằng niệm Phật là cứu 
cánh trong việc tu hành. Chánh định là sự an định vững chắc của tâm 
có thể so sánh với ngọn đèn cháy sáng không dao động ở nơi kín gió. 
Chính sự tập trung đã làm cho tâm an trú và khiến cho nó không bị dao 
động, xáo trộn. Việc thực hành định tâm (samadhi) đúng đắn sẽ duy trì 
tâm và các tâm sở ở trạng thái quân bình. Hành giả có thể phải đương 
đầu với rất nhiều chướng ngại của tinh thần, nhưng với sự hỗ trợ của 
chánh tinh tấn và chánh niệm, tâm định vững vàng có khả năng đẩy lùi 
những chướng ngại, những tham dục đang khuấy động tâm của vị hành 
giả. Tâm định vững chắc không bị các pháp trần làm cho xao lãng, vì 
nó đã chế ngự được năm triển cái. Chánh Định là một trong ba phần 
học của Thiền Định (hai phần khác là Chánh Tinh Tấn và Chánh 
Niệm). Chánh định là tập trung tâm vào một đối tượng. Chánh định 
tiến bộ từ từ đến trạng thái tâm an trú nhờ vào Chánh Tinh Tấn và 
Chánh Niệm. Chánh định còn có thể giúp chúng ta tiến sâu vào sự 
nhất tâm cao hơn, hay những tầng thiển sắc giới và vô sắc giới. 

Nếu Phát Triển Tròn Đầy Thất Bồ Đề Phần, Hành Giả Sẽ Chẳng 
Những Chấm Dứt Khổ Đau, Mà Còn Đạt Đến Sự An Lạc Tuyệt Đốt 
Của Niết Bàn: Đức Phật luôn nhắc nhở chúng đệ tử của Ngài như vây: 
“Thất Bồ Đề Phần là bảy yếu tố giác ngộ hay thất giác chi đều đem 
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lại lợi ích kỳ diệu. Một khi các yếu tố nầy được phát triển đầy đủ sẽ có 
năng lực chấm dứt khổ đau phiển não.” Điều nầy có nghĩa là vòng 
luân hồi sanh tử tạo bởi danh sắc sẽ hoàn toàn dừng nghỉ khi các yếu 
tố giác ngộ được phát triển đầy đủ. Ngoài ra, bảy yếu tố giác ngộ cũng 
có công năng tiêu diệt những đạo bình ma. Bao lâu những đạo binh ma 
nầy còn hiện diện thì chúng ta vẫn còn bị lấn quẩn trong vòng đau khổ 
tái sanh. Đức Phật và những vị giác ngộ đã phát triển đầy đủ thất giác 
chỉ, đã thoát khỏi khổ đau trong vòng tam giới (dục giới, sắc giới và vô 
sắc giới). Bảy yếu tố giác ngộ được phát triển tròn đây sẽ giúp đưa 
hành giả đến sự an lạc của Niết Bàn. Vì vậy mà bảy yếu tố nầy luôn 
được xem như những linh dược, chúng tạo nên sức mạnh cho tâm chịu 
đựng được mọi thăng trầm vinh nhục của cuộc sống. Thêm vào đó, bẩy 
yếu tố giác ngộ nầy cũng thường chữa trị được thân và tâm bệnh. Theo 
Kinh Phúng Tụng trong Trường Bộ Kinh, có bảy giác chi hay thất bồ 
đề phần. Phật tử tu hành thất giác chi đạt được những kết quả sau đây: 
Tất cả ác pháp đều được tiêu trừ; tất cả pháp lành càng ngày càng 
tăng trưởng; vì tu thiện bỏ ác nên luôn luôn được an lạc, không bị đau 
khổ; sẽ chứng quả thành Phật. Hành giả không thể nào nhìn trời nhìn 
đất mà đạt được giác ngộ. Hành giả cũng không thể nào chỉ đọc sách 
hay nghiên cứu kinh điển mà đắc đạo, cũng không phẩi do suy tư hay 
mong ước mà thành Phật. Theo Kinh Phúng Tụng trong Trường Bộ 
Kinh, có bẩy giác chi hay thất bồ đề phần. Đây là những điều kiện cần 
thiết để đưa đến giác ngộ. Phật tử tu hành thất giác chi đạt được những 
kết quả sau đây: Tất cả ác pháp đều được tiêu trừ; tất cả pháp lành 
càng ngày càng tăng trưởng; vì tu thiện bổ ác nên luôn luôn được an 
lạc, không bị đau khổ; sẽ chứng quả thành Phật. Chữ “Bojjhanga” xuất 
phát từ hai chữ “Bodhi” và “anga.” Chữ “Bodhi” có nghĩa là giác ngộ 
hay người giác ngộ, và chữ “anga” có nghĩa là nguyên nhân đưa đến sự 
giác ngộ. Một nghĩa khác của chữ “Bojjhanga” căn cứ trên một trong 
hai nghĩa gốc của từ Pali trên. Như vậy nghĩa khác của “Bojjhanga” là 
sự hiểu biết hay thấy được bốn chân lý và Bát Chánh Đạo. Thỉnh 
thoảng, bảy yếu tố giác ngộ còn được gọi là 'sambojjhanga'. Tiếp đầu 
ngữ 'sam' có nghĩa là tròn đầy hay hoàn hảo; tuy nhiên, tiếp đầu ngữ 
nầy không làm khác nghĩa của bảy yếu tố giác ngộ. Tất cả hành giả 
đều hiểu Tứ Diệu Đế ở một mức độ nào đó, nhưng theo Phật giáo, 
hiểu biết chân chính về bốn chân lý ấy đòi hỏi một thời điểm chuyển 
biến đặc biệt của tâm thức, gọi là đạo tâm. Đó là một trong những tuệ 
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cao nhất mà hành giả đạt được trong tu tập tập thiển quán vì nó bao 
gồm luôn cả kinh nghiệm về Niết Bàn. Một khi hành giả đã chứng 
nghiệm được điều này, tức là người ấy đã hiểu biết sâu xa về Tứ Diệu 
Đế, và như thế có nghĩa là hành giả đã có được các “Bồ Đề phần” bên 
trong mình. Một người như vậy được gọi là một bậc cao thượng. Như 
vậy “Bồ Đề Phần” hay những yếu tố của sự giác ngộ cũng là những 
phẩm chất của một bậc cao quý. Bảy yếu tố giác ngộ gồm: Trạch Pháp 
Giác Chi, Tinh Tấn Giác Chi, Hỷ Giác Chi (hỷ lạc), Khinh An Giác 
Chi, Niệm Giác Chi, Định Giác Chi, và Xả Giác Chi. Người tu thiển 
theo Phật giáo có thể tìm thấy trong tất cả những yếu tố nầy trong tiến 
trình tu tập thiền định của mình. Người tu tập Thiền định nên luôn nhớ 
lời Phật dạy: “Nếu Thiền Tứ Niệm Xứ được thực hành với nỗ lực, tinh 
tấn và chuyên cần thì bẩy yếu tố giác ngộ sẽ tự động phát triển trọn 
vẹn.” Như vậy, chính Đức Phật đã nhấn mạnh rất rõ ràng về sự liên hệ 
giữa Thiền và Thất Bồ Đề Phần. Tuy nhiên, hành giả không nhờ nhìn 
trời nhìn đất mà được giác ngộ. Hành giả cũng không nhờ đọc sách hay 
học kinh điển mà được giác ngộ, cũng không phải nhờ suy nghĩ, không 
phải do mong ước mà sự giác ngộ sẽ bừng sáng trong tâm của hành 
giả. Có những điều kiện cần thiết để đưa hành giả đến giác ngộ. Làm 
thế nào để phát triển những yếu tố này? Muốn phát triển những yếu tố 
này phải tu tập giới, định, tuệ. Thứ nhất là Trạch Pháp Giác Chỉ: 
Trạch pháp hay nhiệt thành khảo sát giáo pháp hay hiện tượng. Trạch 
pháp là kiến thức sâu sắc và có tính cách phân tách đến chi tiết để 
thấu đạt trọn vẹn thực chất của tất cả các pháp hữu vi, vô tri vô giác 
hay hữu giác hữu tri, người hay chư Thiên. Đó là thấy đúng thực tướng 
của sự vật, thấy sự vật đúng trong bối cảnh của nó. Chỉ có xuyên qua 
thiển định chúng ta mới có khả năng thấy được tất cả các pháp hữu vi 
một cách rốt ráo và cùng tột những nguyên tố căn bản. Nhờ nhiệt 
thành thiển định và khảo sát như vậy mà ta có thể nhận thức rằng tất 
cả các pháp hữu vi đều trải qua những giai đoạn sanh, trụ, dị, diệt một 
cách nhanh chóng, đến độ khó có thể thấy được; toàn thể vũ trụ đều 
liên tục biến đổi, không hề tổn tại giống hệt trong hai khoảnh khắc kế 
tiếp nhau; mọi sự vật đều phải chịu sự chi phối của duyên, nhân, và 
quả; những gì vô thường, bất ổn định đều đưa đến quả khổ; không có 
cái gọi là “thực ngã,” hay một linh hồn trường tôn bất biến; thực tướng 
của ba đặc tính vô thường, khổ và vô ngã. Thứ nhì là Tỉnh Tấn Giác 
Chi: Tình tấn là một tâm sở, mà cũng là chi thứ sáu của Bát Chánh 
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Đạo, được gọi là “chánh tinh tấn.” Tinh tấn là năng lực kiên trì, liên 
tục thiển định, liên tục hướng tâm vào đối tượng quan sát. Người tu 
thiển nên dũng cảm và tinh tấn trong khi tu tập thiển định. Đức Phật 
không tự xưng là một đấng cứu thế có khả năng và sẵn sàng lãnh chịu 
tội lỗi của chúng sanh. Ngài chỉ là người vạch ra con đường, chứ Ngài 
không đi thế dùm ai được. Chính vì thế mà Ngài khuyên rằng mỗi 
người phải thành thật, nhiệt tâm, và nhứt quyết thành đạt mục tiêu mà 
mình muốn đến. Ngài cũng đã khuyên tứ chúng rằng: “Hãy tự lấy con 
làm hải đảo cho con, hãy lấy chính con làm nơi nương tựa cho con.” 
Như thế ấy, Đức Bổn Sư kêu gọi tứ chúng không nên ở lại vào ai khác 
ngoài mình. Bất luận ở vào trường hợp nào, người tu theo Phật không 
nên đánh mất niềm hy vọng và tinh tấn. Hãy nhìn tấm gương rạng ngời 
của Phật, Ngài không bao giờ thối chí, Ngài luôn dũng mãnh và tỉnh 
tấn, ngay từ thời Ngài còn là vị Bồ Tát. Người tu tập thiển định phải 
kiên nhẫn chấp nhận những khó khăn và thử thách trong lúc hành 
thiển, phải bỏ hết mọi lạc thú hay sở thích hàng ngày, phải cố gắng 
dụng công tu tập thiển định một cách liên tục. Một trong những điều 
khó khăn nhất cho hành giả tu thiển là cái tâm dong ruỗi, không bao 
giờ chịu ở yên trên để mục mà cả ngày chỉ muốn đi lang bạt khắp mọi 
nơi. Còn nơi thân, mỗi khi chúng ta ngồi tréo chân hành thiển, chúng ta 
đều cảm thấy toàn thân căng thẳng, hay khó chịu vì những cơn đau 
hoành hành. Có lúc chúng ta nhứt tâm cố gắng ngồi tréo cẳng cho được 
một tiếng đồng hồ, nhưng chỉ sau mười phút là chân tê, cổ cứng, vân 
vân và vân vân. Người tu thiển cần phải có sự quyết tâm tinh tấn để 
sẵn sàng đương đầu với mọi khó khăn thử thách. Một khi chúng ta phát 
triển tinh tấn trong thiển định, tâm của chúng ta sẽ có đủ sức mạnh để 
chịu đựng những cơn đau nhức, khó chịu và mệt mỏi một cách kiên 
nhẫn và can đảm. Tỉnh tấn có khả năng làm cho tâm tỉnh táo và mạnh 
mẽ cho đầu trong bất cứ hoàn cảnh khó khăn nào. Người tu tập thiển 
định phải luôn tinh tấn tu tập bốn thứ sau đây: điều lành chưa sanh, 
phải tinh cần làm cho sanh; điều thiện đã sanh, phải tinh cần khiến cho 
ngày càng thêm lớn; điều ác chưa sanh, phải tinh cần cho chúng đừng 
sanh; điều ác đã sanh, phải tinh cần dứt trừ đi. Đức Phật đã dạy trong 
Kinh Pháp Cú, câu 280: “Người sống tiêu cực, uể oải, dã dượi, không 
tỉnh tấn chuyên cần, dầu còn trẻ tuổi và khỏe mạnh vẫn lười biếng, suy 
nhược và thiếu quyết tâm, con người lười biếng ấy không bao giờ tìm 
ra được con đường dẫn đến trí tuệ và giác ngộ, giải thoát.” Thứ ba là 
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H Giác Chỉ (hỷ lạc): Hỷ Lạc Giác Chi có nghĩa là vui thích, nhưng 
một đặc tánh đặc biệt của Hỷ Lạc Giác Chi là nó có thể khiến các tâm 
sở khác có cảm giác nhẹ nhàng, vui thích và thỏa mãn. Hỷ giác chi là 
một tâm sở, và là một đức tánh có ảnh hưởng sâu rộng đến thân và 
tâm. Người thiếu đức “hỷ lạc” không thể tiến bước trên đường giác 
ngộ, vì trong người ấy lúc nào cũng mang máng một trạng thái lãnh 
đạm lạnh lùng trước thiện pháp, một thái độ bất mãn với thiền tập, một 
sự biểu lộ bất toại nguyện. Hành giả tu thiển nên luôn nhớ rằng Hỷ 
Giác Chi chỉ phát sanh khi tâm của chúng ta tương đối rũ sạch các 
phiền não. Để rũ bỏ phiền não, chúng ta không có sự lựa chọn nào 
khác hơn là phải tinh tấn chánh niệm trong từng phút giây để định tâm 
được phát sinh và phiển não bị tận diệt. Như vậy, chúng ta phẩi luôn 
hướng tâm vào việc phát triển Hỷ Giác Chi qua chánh niệm liên tục, 
dù lúc chúng ta đang đi, đứng, nằm, ngồi hay đang làm các công việc 
khác. Muốn tu tập đức “hỷ lạc,” hay tâm phỉ, hành giả cần luôn nhớ 
rằng hạnh phúc không tìm được từ vật chất bên ngoài, mặc dù chuyện 
lớn chuyện nhỏ bên ngoài luôn có ảnh hưởng đến tâm mình. Hạnh 
phúc chỉ có được nơi những người biết tri túc. Hành giả tu theo Phật 
nên luôn nhớ rằng có sự khác biệt lớn lao giữa thỏa thích và hạnh 
phúc. Cảm giác thích thú là cái gì tạm bợ nhất thời, chỉ thoáng qua rồi 
mất. Thỏa thích có thể là một dấu hiệu báo trước khổ đau phiển não, 
vì những gì mà ta ôm ấp tâng tiu trong khoảnh khắc nầy, có thể là 
nguồn đau khổ trong khoảnh khắc kế tiếp. Khi thấy một hình sắc, nghe 
một âm thanh, ngửi một mùi, nếm một vị, hay nhận thức một ý nghĩ, 
chúng ta thường bị các đối tượng của giác quan và trần cảnh kích thích, 
cũng như cảm thấy ít nhiều thỏa thích. Tuy nhiên, chúng chỉ là những 
hiện tượng phù du tạm bợ, vừa phát sanh đã hoại diệt. Hạnh phúc thật 
sự không đến với chúng ta bằng cách bám víu hay nắm chắc lấy những 
vật vô tri hay hữu tri, mà chỉ đạt được bằng hạnh buông bỏ. Đức Phật 
đã từ bỏ cung vàng điện ngọc, vợ đẹp con ngoan, uy quyền tột đỉnh, để 
cuối cùng Ngài đạt được giác ngộ và giải thoát, chúng ta há có con 
đường nào khác? Thứ 0w là Khinh An Giác Chỉ: Khinh an có nghĩa là an 
hay vắng lặng an tĩnh. Có nhiều người tâm luôn ở trạng thái dao động, 
luôn chạy lung tung hết nơi nầy đến nơi khác không ngừng nghỉ. Khi 
tâm bị tán loạn thì chúng ta không thể nào kiểm soát được hành động 
của chính mình. Ngược lại, chúng ta bắt đầu hành động theo sự ngông 
cuồng và tưởng tượng, chẳng ý thức được sự tốt xấu của việc mình 
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đang làm. Có hai loại khinh an: thân an có nghĩa sự an tịnh của toàn 
thể các tâm sở, chớ không riêng phân thân thể vật chất. Nói cách khác, 
đây là trạng thái an tĩnh vắng lặng của sắc uẩn, thọ uẩn, tưởng uẩn, và 
hành uẩn; tâm an, hay trạng thái an tĩnh vắng lặng của thức uẩn. Người 
đã trau dồi tâm khinh an vắng lặng sẽ không còn phiền lụy, bối rối hay 
cảm kích khi phải đương đầu với tám pháp thăng trầm của thế gian, vì 
người ấy nhận thức được trạng thái phát sanh và hoại diệt, cũng như 
tánh cách mong manh nhất thời của vạn hữu. Tâm khinh an vắng lặng 
là việc rất khó thực hiện vì tâm luôn có khuynh hướng không bao giờ ở 
yên một chỗ. Rất khó cột và kéo tâm trổ lại. Kinh Pháp Cú, từ câu 33 
đến 36, Đức Phật đã dạy: “Tâm ở trong trạng thái giống như con cá 
mới bị bắt ra khổi nước và bị vứt lên đất khô. Nó luôn phóng nhảy bất 
định.” Sự bình tĩnh và trầm lặng không phải là một thái độ hèn yếu. 
Chỉ có những con người có văn hóa mới làm được chuyện nầy. Bình 
tĩnh trầm lặng trước thuận cảnh không phải là điều khó, điều khó ở 
đây là người Phật tử phải luôn giữ tâm an tĩnh vắng lặng trước mọi 
nghịch cảnh. Làm được như vậy mới mong thành đạt được giác ngộ và 
giải thoát. Thứ năm là Niệm Giác Chỉ: Niệm Giác chi hay trạng thái 
chánh niệm tỉnh thức qua quán chiếu. Đây là phương tiện hữu hiệu 
nhất để làm chủ lấy mình. Ngoài ra, Niệm Giác Chi còn có nghĩa là 
“sức mạnh của sự quán sát, và chức năng của chánh niệm là giữ cho 
đối tượng luôn nằm trong tầm quán sát của mình, không quên nó, mà 
cũng không cho nó biến khỏi tầm quán sát của mình. Một khi chánh 
niệm có mặt thì đối tượng sẽ được ghi nhận không bị quên lãng. Niệm 
giác chi bao gồm thân niệm xứ hay quán thân bất tịnh. Thọ niệm xứ 
hay quán thọ thị khổ; tâm niệm xứ hay quán tâm vô thường; pháp niệm 
xứ hay quán pháp vô ngã. Con người không thể có chánh niệm nếu 
không kiểm soát những tác động của thân, khẩu và ý của mình. Nói 
cách khác, nếu không tinh chuyên hành trì giới luật thì không bao giờ 
có thể nói đến tỉnh thức được. Trong Kinh Trường A Hàm, lời di huấn 
tối hậu của Đức Phật trước khi Ngài nhập Niết Bàn là: “Tất cả các 
pháp hữu vi đều vô thường. Hãy kiên trì chánh niệm để thành đạt giải 
thoát. Ngài Xá Lợi Phất trước khi nhập diệt cũng đã khuyên nhủ tứ 
chúng: “Hãy kiên trì chánh niệm để thành đạt giải thoát.” Trong Kinh 
Tăng Nhất A Hàm, Đức Phật đã dạy: “Này chư Tỳ Kheo, Như Lai 
không thấy một pháp nào mà có nhiều năng lực như sự chuyên cần chú 
niệm, để làm phát sinh những tư tưởng thiện chưa phát sanh, và làm 
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tan biến những tư tưởng bất thiện đã phát sanh. Với người hằng có 
chánh niệm, những tư tưởng thiện, nếu chưa sanh sẽ phát sanh, và 
những tư tưởng bất thiện, nếu đã phát sanh sẽ tan biến.” Thứ sáu là 
Định Giác Chỉ: Định Giác Chi là khả năng giữ tâm tập trung không tán 
loạn. Định chính là tâm sở nằm trên đối tượng quán sát. Định cũng 
ghìm tâm vào đối tượng, xuyên thấu và nằm trong đối tượng đó. Bản 
chất của định là không tách rời, không tán loạn, không phân tán. Tâm 
định là tâm dán chặt vào đối tượng, chìm trong đối tượng và duy trì sự 
tĩnh lặng ngay trong đối tượng. Khi tu tập thiển quán, hành giả dán 
chặt tâm mình vào đối tượng hay quán sát trực tiếp các hiện tượng để 
thấy rõ bản chất thật của chúng mà không dựa vào sự suy nghĩ hay 
phân tích nào cả. Mặc đầu thời điểm định chỉ là tạm thời, nhưng định 
có thể khởi sinh từ thời điểm nầy qua thời điểm khác không gián đoạn 
nếu chúng ta chịu khó tu tập liên tục. Bên cạnh đó, định còn có khả 
năng gom tụ các tâm sở khác lại với nhau, không cho chúng phân tán 
hay tách rời nhau. Nhờ vậy mà tâm an trụ vững chãi trong đối tượng. 
Tâm an trụ và tập trung vào để mục hành thiền. Một khi tâm yên tịnh 
và tĩnh lặng thì trí tuệ phát sinh và từ đó chúng ta có thể nhìn thấy sự 
vật đúng theo chân tướng của nó. Do đó, định giác chi là nguyên nhân 
gần nhất của sự phát sanh ra trí tuệ. Tâm an trụ có khả năng chế ngự 
được năm pháp triển cái (tham dục, Sân hận, hôn trầm thụy miên, trạo 
cử hối quá, và nghi hoặc triển cái), vì từng bước từng bước, trí tuệ sẽ 
ngàng càng xuyên thấu vào chân lý. Chừng đó, hành giả sẽ trực nhận 
được bản chất vô thường, khổ và vô ngã của vạn hữu, và từ đó không 
có triỀn cái nào còn có thể chế ngự được mình nữa. Người hành thiển 
hay người có nguyện vọng thành tựu giác ngộ, phải đương đầu với rất 
nhiều chướng ngại, đặc biệt là năm pháp gây trở ngại mạnh mẽ trong 
việc định tâm, và chận ngang con đường giải thoát. Định là trạng thái 
tâm ổn định vững chắc, có thể ví như ngọn đèn vững ngọn, không dao 
động, ở một nơi không có gió. Định có khả năng giữ các tâm sở trong 
trạng thái quân bình. Định giữ cho tâm ngay thẳng, không lay chuyển; 
tiêu trừ khát vọng chẳng những giúp tâm không vọng động, mà còn 
giúp mang lại sự thanh tịnh nơi tâm. Người quyết tâm trau đồi “định” 
phải nghiêm trì giới luật, vì chính giới đức đạo hạnh nuôi dưỡng đời 
sống tâm linh và làm cho tâm an trụ vắng lặng. Thứ bẩy là Xả Giác 
Chi: Xã Giác Chỉ là hoàn toàn xả bỏ, nghĩa là tâm không còn bị quấy 
nhiễu bởi nội chướng hay ngoại trần. Thuật ngữ Bắc Phạn “Upeksa' có 
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nghĩa là bình thần, trầm tỉnh, vô tư, không thành kiến, không lệch lạc, 
không thiên vị. Trong thiển định, tâm xả là tâm luôn giữ một thái độ 
không thành kiến và trầm tĩnh trước những khó khăn và thử thách. 
Tâm xả là cái tâm giữ được quân bình về năng lực, và có thể đạt được 
qua công phu tu tập hằng ngày. Theo Vi Diệu Pháp, “xả” có nghĩa là 
trung lập, không thiên vị bên nào. Đó là trạng thái tâm quân bình chứ 
không phải tâm lãnh đạm thờ ơ, hay thản nhiên dửng dưng. Đây là kết 
quả của tâm định an tĩnh vắng lặng. Theo Đức Phật, phương cách hay 
nhất khiến cho tâm xả nầy phát sanh là có sự chú tâm sáng suốt và 
chánh niệm liên tục. Một khi tâm xả được phát triển thì tâm xả trước 
sẽ tạo ra tâm xả kế tiếp và cứ như vậy mà tiếp diễn liên tục. Trong xã 
hội loạn động hôm nay, con người khó mà tránh khỏi những chao động 
khi phải va chạm thường xuyên với những thăng trầm của cuộc sống; 
tuy nhiên, người đã tu tập được “xả giác chỉ” nầy không còn nghe 
phiền lụy bực mình nữa. Giữa những phong ba bão táp của cuộc đời 
như lợi lộc, lỗ lã, danh thơm, tiếng xấu, tán tụng, chê trách, hạnh phúc 
và khổ đau, người có tâm xả không bao giờ bị lay động. Hành giả tu 
tập thiển định có khả năng xả bỏ để hiểu rằng trên đời nầy không có ai 
làm chủ được bất cứ thứ gì cả. Trong Kinh Pháp Cú, câu 83, Đức Phật 
đã từng dạy: “Người tốt buông xả tất cả. Bậc Thánh nhân không nghĩ 
đến ái dục. Dầu hạnh phúc hay đau khổ bậc thiện trí không bổng bột 
cũng không để tinh thần suy sụp.” Người đã tu tập và trau dổi được 
tâm xả, luôn bình thản và tránh được bốn con đường sai lạc: tham ái, 
sân hận, yếu hèn và si mê. Người tu tập và trau đồi được tâm xả luôn 
nhìn chúng sanh mọi loài một cách bình đẳng, không thiên vị. 

Bốn Pháp Tỉnh Cân Đúng Đắn Trong Phật Giáo Giúp Hành Giả 
Đoạn Trừ Khổ Đau Phiên Não: Tứ Chánh Cần là bốn phép siêng năng 
diệt trừ tội ác và phát triển điều thiện. Thứ nhất là tinh tấn phát triển 
những điều thiện lành chưa phát sanh. Điều thiện chưa sanh, phải tinh 
cân làm cho sanh. Ở đây vị Tỳ Kheo khởi lên ý muốn, cố gắng, tỉnh 
tấn, sách tâm, trì tâm với mục đích khiến cho các thiện pháp từ trước 
chưa sanh nay cho sanh khởi. Thứ nhì là tinh tấn tiếp tục phát triển 
những điều thiện lành đã phát sanh. Điều thiện đã sanh, phải tinh cần 
khiến cho ngày càng phát triển. Ở đây vị Tỳ Kheo khởi lên ý muốn, cố 
gắng, tinh tấn, sách tâm, trì tâm với mục đích khiến cho các thiện pháp 
đã sanh có thể được tăng trưởng, được quảng đại viên mãn. Thứ ba là 
tỉnh tấn ngăn ngừa những điều ác chưa phát sanh. Điều dữ chưa sanh, 
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phải tỉnh cân làm cho đừng sanh. Ở đây vị Tỳ Kheo khởi lên ý muốn, 
cố gắng, tinh tấn, sách tâm, trì tâm với mục đích khiến cho các ác pháp 
từ trước chưa sanh không cho sanh. 7⁄ ứ là tính tấn dứt trừ những 
điều ác đã phát sanh. Điều dữ đã sanh, phải tinh cần dứt trừ đi. Ở đây 
vị Tỳ Kheo khởi lên ý muốn, cố gắng, tinh tấn, sách tâm, trì tâm với 
mục đích khiến cho các ác pháp đã sanh được diệt trừ. 

Bốn Điều Nên Biết Đủ Có Thể Giúp Hành Giả Triệt Tiêu Khổ 
Đau Phiền Não Và Đi Đến Viên Mãn Trên Đường Tu Tập: Còn gọi là 
Tứ Như Ý Túc hay Tứ Thần Túc, những điều nên biết đủ mà Đức Phật 
đã dạy chúng đệ tử nhằm trang bị họ những thứ cần thiết để đi đến 
thành công viên mãn trên đường tu tập. Đức Phật gọi là “Tứ Như Ý 
Túc' vì đó là những con đường dẫn chúng ta đi tới. Đây là bốn phẩm 
hạnh đặc thù trong cá tính của chúng ta, mà mỗi phẩm hạnh phản ảnh 
một sức mạnh đặc biệt. Hành giả tu thiển nên biết phẩm hạnh nào là 
ưu điểm của mình, từ đó mình có thể dựa trên sức mạnh sẵn có đó mà 
phát triển thêm những øì cần phải tu tập. Một trong những thách thức 
lớn nhất của hành giả tu Thiền là thực hiện được mục đích giải thoát, 
và làm sao mang những đức tính giải thoát ấy hòa quyện vào từng phút 
giây hiện tại của đời sống của chúng ta. Con đường của sự tỉnh thức 
của chúng ta phải liên tục trong từng giây từng phút hiện tại và ngay 
tại nơi nầy, ngay trong kiếp nầy! Thứ nhất là Dục Như Ý Thân Túc: 
Mong muốn phát triển thần thông như ý. Nuôi dưỡng ý chí tu tập thiển 
định trong cuộc sống hằng ngày của chúng ta. Một khi chúng ta có 
được phẩm hạnh nầy, chúng ta sẽ có cẩm giác là không có bất cứ thứ 
gì có thể ngăn trở được ý chí tu hành của mình nữa. Hơn nữa, khi có 
được 'Dục Như Ý Túc', chúng ta sẽ không bao giờ cảm thấy toại 
nguyện nếu chưa đạt được mục tiêu mà mình muốn. Đây là một hoài 
bảo tu tập hay nhiệt tâm mãnh liệt đưa ta đến thành công. Ở đây, vị Tỳ 
Kheo tu tập dục thần túc, câu hữu với tinh tấn thực hiện Dục Thiển 
Định. Thứ nhì là Niệm Như Ý Thân Túc: Mong muốn ghi nhớ phải thực 
hành chánh pháp, hay là tâm nguyện tu tập theo chánh pháp. Sự yêu 
thích chân lý nầy sẽ giữ cho tâm chúng ta lúc nào cũng hướng về tu 
tập. Niệm Như Ý Túc bao gồm một tâm thức thanh tịnh và sự nhiệt 
tâm vô tận. Niệm Như Ý Túc sẽ trở thành con đường dẫn đến tuệ giác 
khi nó tràn ngập tâm ta. Ở đây vị Tỳ Kheo tu tập tâm thần túc câu hữu 
với tinh tấn thực hiện Tâm Thiền Định. Một khi có Niệm Như Ý Túc, 
lúc nào chúng ta cũng tưởng nhớ đến đạo pháp và thực hành theo, trên 
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đời nầy không có thứ gì quan trọng hơn sự tu tập nữa. Thứ ba là Tỉnh 
Tấn Như Ý Thân Túc: Đây là phẩm hạnh của nghị lực. Hành giả tu 
thiển có “Tinh Tấn Như Ý Túc' chẳng những không sờn lòng trước 
những khó khăn mà còn cắm thấy hứng khởi vì những thách đố đó. Ở 
đây vị Tỳ Kheo tu tập cần thần túc câu hữu với tinh tấn thực hiện Tinh 
Tấn Thiển Định. Mà thật vậy, Đức Phật là một thí dụ điển hình cho 
phẩm hạnh nầy. Tinh tấn là năng lực kiên trì, liên tục hướng tâm vào 
tu tập. Ngay cả phàm nhân, một khi chăm chỉ và chịu khó sẽ có khả 
năng làm được những việc kỳ diệu. Hành giả tu thiển sẽ dũng cảm tỉnh 
tấn dấn bước vào những khó khăn trên bước đường tu tập với tinh thần 
vô úy. Đặc tính của tinh tấn là sự kiên trì chịu đựng khi đương đầu với 
khổ đau phiển não. Tinh tấn là khả năng để thấy kết quả không ngại 
gian nguy, không sợ khó khăn. Phật tử thuần cần phải luôn dũng cảm 
tinh tấn, sẵn sàng đương đầu với mọi khó khăn. Nếu chúng ta gia tăng 
tinh tấn, tâm chúng ta sẽ có đủ sức mạnh để chịu đựng với mọi thử 
thách. Ngoài ra, tinh tấn còn có khả năng làm cho tâm luôn tươi mát và 
mạnh mẽ dầu phải đương đầu với bất cứ khó khăn nào. Có hai cách để 
gia tăng tinh tấn: Tự mình tinh tấn, hoặc nhờ thiện hữu tri thức khích 
lệ. Trước khi thành đạo, khi Ngài vẫn còn trên đường tu tập tìm chơn 
lý, Ngài đã cương quyết rằng: “Nếu mục tiêu có thể đạt được bằng sự 
cố gắng của con người, ta sẽ không bao giờ ngừng nghỉ hay thối 
chuyển cho đến ngày thành đạt. Cho dâu chỉ còn lại da bọc xương, cho 
dầu thịt máu có khô cạn, ta nhất định sẽ không thối lui sự tinh tấn của 
mình, cho đến ngà y nào ta đạt được những gì có thể đạt được bằng khả 
năng, bằng sự cố gắng và kiên trì của con người”. Thứ là Tư Duy 
Như Ý Thân Túc: Tư Duy Như Ý Túc là mong muốn nhiếp tâm vào 
một để mục. Có một số người rất hứng thú với việc hiểu thấu những 
khía cạnh sâu xa và uyên thâm của giáo pháp. Học không mãn nguyện 
với những hiểu biết bể ngoài. Ở đây vị Tỳ Kheo tu tập quán thần túc 
câu hữu với tinh tấn thực hiện Tư Duy Thiền Định, vì loại tâm nầy 
quán chiếu được sự bao la của cõi ta bà, của vòng luân hồi sanh tử, của 
các cõi sanh linh, cũng như những liên lụy trong cuộc sống của chúng 
ta trong thế giới nầy. Hành giả tu tập tuệ tư duy để nhận biết rõ ràng 
về sự hoại diệt của các hiện tượng, từ đó chúng ta sẽ có trực giác về 
vô thường, khổ và vô ngã. 

Năm Tiểu Lộ Giúp Hành Giả Diệt Khổ: Theo Kinh Phúng Tụng 
trong Trường Bộ Kinh, có năm căn. Đây năm yếu tố chính làm phát 
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khởi lên những thiện căn. Ngũ căn có thể là những cửa ngõ đi vào địa 
ngục, đồng thời chúng cũng là những cửa ngõ quan trọng đi vào đại 
giác, vì từ đó mà chúng ta gây tội tạo nghiệp, nhưng cũng nhờ đó mà 
chúng ta có thể hành trì chánh đạo. Thứ nhất là Tín Căn: Tin tưởng 
vững chắc nơi Tam Bảo và Tứ Diệu Đế. Tín căn còn có nghĩa là cái 
tâm tín thành. Niềm tin trong tôn giáo, không giống như việc học hỏi 
kiến thức, không thể khiến con người có khả năng cứu độ kẻ khác 
cũng như chính mình nếu người ấy chỉ hiểu tôn giáo về lý thuyết 
suông. Khi người ấy tin tự đáy lòng thì đức tin ấy sẽ tạo ra năng lực. 
Sự tín thành của một người không thể gọi là chân thật nếu người ấy 
chưa đạt được một trạng thái tâm thức như thế. Thứ nhì là Tấn Căn: 
Tỉnh tấn tu tập thiện pháp. Tấn căn có nghĩa là cái tinh thần tinh tấn 
đơn thuần và liên tục. Chỉ riêng lòng tín thành thì không đủ. Đời sống 
tôn giáo của chúng ta không thể là chân thực nếu chúng ta chưa duy trì 
lòng tín thành một cách đơn thuần và không ngừng nghỉ nỗ lực để tinh 
thần tôn giáo của chúng ta không bị yếu đi hay bị mất năng lực. Thứ ba 
là Niệm Căn: Nhớ tới chánh niệm. Niệm căn chỉ cái tâm luôn luôn hội 
tụ vào Đức Phật. Nói một cách thực tiễn, dĩ nhiên, chúng ta không thể 
hoàn toàn quên Đức Phật dù chỉ trong giây lát. Khi một học sinh 
chuyên chú học tập hay khi một người lớn miệt mài trong công việc, 
họ phẩi tập trung vào một đối tượng. Thực hành Phật pháp cũng như 
thế. Trong khi chuyên chú vào đối tượng riêng biệt, chúng ta suy nghĩ: 
“Ta được Đức Phật Thích Ca cho sống.” Khi chúng ta hoàn thành một 
công việc khó khăn và cảm thấy thanh thản, chúng ta cảm ơn Đức 
Phật, “Con thật quá may mắn, con được Đức Phật hộ trì.” Khi một ý 
nghĩ xấu lóe lên trong đầu hay khi bỗng dưng chúng ta cảm thấy nóng 
giận, chúng ta liền tự xét mình mà nghĩ: “Đây có phải là con đường 
đưa đến Phật quả chăng?” Cái tâm mọi lúc đều giữ lấy Đức Phật bên 
trong là “niệm căn.” Thứ 0 là Định Căn: Định tâm lại một chỗ hay 
chuyên chú tâm vào một chỗ. Định căn là một cái tâm xác định. Một 
khi ta có lòng tin tôn giáo, chúng ta không bao giờ bị xao động vì bất 
cứ điều gì, dù thế nào đi nữa. Ta kiên nhẫn chịu đựng mọi sự ngược 
đãi và dụ dỗ, và ta vẫn mãi tin vào chỉ một tôn giáo mà thôi. Ta phải 
duy trì mãi sự quả quyết vững chắc như thế mà không bao giờ nản chí. 
Nếu chúng ta không có một thái độ tâm thức như thế thì chúng ta 
không thể được gọi là những con người với niềm tin tôn giáo. Thứ năm 
là Huệ Căn: Trí huệ sáng suốt không vọng tưởng hay sự hiểu biết hay 
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suy nghĩ chân lý. Tuệ căn nghĩa là trí tuệ mà người có tôn giáo phải 
duy trì. Đây không phải là cái trí tuệ tự kỷ mà là cái trí tuệ thực sự mà 
chúng ta đạt được khi chúng ta hoàn toàn thoát khỏi cái ngã và ảo 
tưởng. Hễ chừng nào chúng ta có trí tuệ này thì chúng ta sẽ không đi 
lạc đường. Chúng ta cũng có thể nói như thế về niềm tin của chúng ta 
đối với chính tôn giáo, không kể đến cuộc sống hằng ngày. Nếu chúng 
ta bị ràng buộc vào một ham muốn ích kỷ, nhỏ nhặt, chúng ta có thể đi 
lạc vào một tôn giáo sai lầm. Tuy rằng chúng ta có thể tin sâu vào tôn 
giáo ấy, hết lòng tu tập theo tôn giáo ấy, giữ gìn nó trong tâm và tận 
tụy đối với nó, chúng ta cũng không được cứu độ vì giáo lý của nó căn 
bản là sai, và chúng ta càng lúc càng bị chìm sâu hơn vào thế giới của 
ảo tưởng. Quanh chúng ta có nhiều trường hợp về những người đi vào 
con đường như thế. Dù “tuệ căn” được nêu lên cuối cùng trong năm 
quan năng đưa đến thiện hạnh, nó cũng nên được kể là thứ tự đầu tiên 
khi ta bước vào cuộc sống tôn giáo. 

Năm Sức Mạnh Giúp Hành Giả Tiếp Tục Tiến Bước Trên Đường 
Diệt Khổ: Ngũ lực là năm sức mạnh hay khả năng tâm linh được phát 
triển bằng cách củng cố ngũ căn. Như vậy trong Phật giáo, lực là khả 
năng sử dụng các căn để nhận thức rõ về chân lý, chứ không phải là sở 
kiến phàm phu. Trong Phật giáo Đại Thừa, lực là Ba La Mật thứ tám 
trong mười Ba La Mật mà một vị Bồ Tát phải tu tập trên đường đi đến 
Phật quả. Lực Ba La Mật được phát triển ở địa thứ tám của Bồ Tát 
Địa. Ngoài ra, có mười lực mà người ta nói là duy nhất để giác ngộ 
thành Phật: 1) biết cái gì có thể và cái gì không thể, hoặc cái gì đúng, 
cái gì sai; 2) lực biết báo chướng trong tam thế (quá khứ, hiện tại, và 
vị lai); 3) lực biết tất cả định lực, giải thoát và thành tựu; 4) lực biết tất 
cả căn tánh của chúng sanh; 5) lực biết được sự hiểu biết của chúng 
sanh; 6) lực biết hết các cảnh giới của chúng sanh; 7) lực biết hết phần 
hành hữu lậu của lục đạo và biết luôn cả niết bàn; 8) lực biết tất cả 
các trụ xứ của các đời quá khứ; 9) lực biết sanh tử; 10) lực biết các lậu 
hoặc đã bị đoạn tận. Ngũ lực bao gồm tín lực hay là sức mạnh của lòng 
tin có khả năng loại bổ mọi tà tín; tấn lực hay sức mạnh của nghị lực 
giúp chúng ta vượt thắng mọi trở lực; niệm lực hay sức mạnh của sự 
cảnh giác hay là sự chú tâm đạt được nhờ thiển định; định lực hay sức 
mạnh của Tam Ma địa nhằm loại bổ đam mê dục vọng; và huệ lực hay 
sức mạnh của trí năng, dựa vào chân lý Tứ Diệu Đế dẫn đến nhận thức 
đúng và giải thoát. 
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Hành Giả Hành Trình Trên Đạo Lộ Diệt Khổ Với Tứ Niệm Xứ: 
Tứ Niệm Xứ là bốn đối tượng thiền quán để trụ tâm hay bốn cách 
Thiền theo Phật giáo để diệt trừ ảo tưởng và đạt thành giác ngộ. Phật 
giáo Tiểu thừa gọi những phương pháp nẩy là “nghiệp xứ” 
(Kammatthana), là một trong những phương pháp tư duy phân biệt. Có 
lối bốn mươi pháp Thiển như vậy được liệt kê trong Thanh Tịnh Đạo 
Luận (Visuddhi-Magga) bao gồm Tứ Vô Lượng Tâm, Mười Bất Tịnh, 
Bố Vô Sắc, Mười Biến Xứ, Mười Niệm, Một Tướng và Một Tưởng. 
Thứ nhất là Thân Niệm Xứ: (Thân niệm xứ hay quán thân bất tịnh. 
Quán và toàn chứng được thân nầy bất tịnh. Vì điên đảo mộng tưởng 
mà đa số chúng ta đều cho rằng thân nầy quý báu hơn hết. Nên thân 
nầy cần phải được ăn ngon mặc đẹp. Chính vì vậy mà chúng ta vật lộn 
với cuộc sống hằng ngày. Đời sống hằng ngày không còn là nơi an ổn 
nữa, mà trở thành đấu trường của tham, sân, si, mạn, nghi, tà kiến, sát, 
đạo, dâm, vọng, ty hiểm, ganh ghét và vô minh. Từ đó ác nghiệp được 
từ từ kết tạo. Người tu chân thuần phải quán thân từ mắt, tai, mũi, lưỡi, 
miệng, hậu môn, vân vân đều là bất tịnh. Khi ngồi chúng ta nên quán 
tưởng thân nầy là bất tịnh, được bao phủ bởi một cái túi da nhơ nhớp, 
bên trong như thịt, mỡ, xương, máu, đàm, và những chất thừa thải mà 
không một ai dám đụng tới. Thân nầy, nếu không được tắm rữa bằng 
nước thơm dầu thơm và xà bông thơm, thì chắc chắn không ai dám tới 
gần. Hơn nữa, thân nầy đang hoại diệt từng phút từng giây. Khi ta 
ngừng thở thì thân nầy là cái gì nếu không phải là cái thây ma? Ngày 
đầu thì thây ma bắt đầu đổi màu. Vài ngày sau đó thây thảy ra mùi hôi 
thúi khó chịu. Lúc nầy, dù là thây của một nữ tú hay nam thanh lúc 
còn sanh thời, cũng không ai dám đến gần. Người tu Phật nên quán 
thân bất tịnh để đối trị với tham ái, ích kỷ, và kiêu ngạo, vân vân. Một 
khi ai trong chúng ta cũng đều hiểu rằng thân nầy đều giống nhau cho 
mọi loài thì chúng ta sẽ dễ thông hiểu, kham nhẫn và từ bi hơn với 
mình và với người. Sự phân biệt giữa người già, người phế tật, và các 
chủng tộc khác sẽ không còn nữa. Như trên ta thấy khi quán thân thì 
thân nầy là bất tịnh. Nó bị coi như là một cái túi da đựng đầy những 
rác rưỡi dơ bẩn, và chẳng bao lâu thì nó cũng bị tan rã. Vì vậy chúng ta 
không nên luyến chấp vào thân nầy. Bản chất của thân tâm chúng ta là 
bất tịnh, chứ không đẹp mà cũng chẳng Thánh thiện. Theo quan điểm 
tâm sinh lý thì thân thể con người là bất tịnh. Điều nây không có nghĩa 
tiêu cực hay bi quan. Khách quan mà nói về thân thể con người, nếu 
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chúng ta xem xét cho kỹ thì sẽ thấy rằng sự kết thành của thân nầy từ 
tóc, máu, mủ, phân, nước tiểu, ruột, gan, bao tử, vân vân, là hang ổ của 
vi khuẩn, là những nơi mà bệnh tật chờ phát triển. Thật vậy, thân 
chúng ta bất tịnh và bị hoại diệt từng phút từng giây. Quán thân cấu uế 
bất tịnh, phủ nhận ý nghĩ về “tịnh.” Ở đây vị Tỳ Kheo quán thân trên 
thân, tinh cần, tỉnh giác, chánh niệm để nhiếp phục tham sân trên đời. 
Thứ nhì là “Thọ Niệm Xứ”: (Thọ niệm xứ hay quán thọ thị khổ. Quán 
và toàn chứng được những cảm thọ là xấu xa, dù là cảm thọ khổ đau, 
vui sướng hay trung tính. Quán rằng cảm thọ là đau khổ. Có ba loại 
cảm thọ là vui sướng, khổ đau và trung tính; tuy nhiên, Phật dạy mọi 
cảm thọ đều đau khổ vì chúng vô thường, ngắn ngủi, không nắm bắt 
được, và do đó chúng là không thật, ảo tưởng. Hơn nữa, khi chúng ta 
nhận của ai cái gì thì lẽ đương nhiên là chúng ta phải làm cái gì đó để 
đền trả lại. Rất có thể chúng ta phải trả giá cao hơn cho những gì mà 
chúng ta đã nhận. Tuy nhiên, sự nhận về phần vật chất vẫn còn dễ 
nhận ra để để phòng hơn là sự cảm thọ tinh thần, vì cảm thọ là một 
hình thức thọ nhận mà phần đông chúng ta đều vướng bẫy. Nó rất vi 
tế, nhưng hậu quả tàn phá của nó thật là khốc liệt. Thường thì chúng ta 
cảm thọ qua sáu căn. Thí dụ như khi nghe ai nói xấu mình điều øì thì 
mình lập tức nổi trận lôi đình. Thấy cái gì có lợi thì mình bèn ham 
muốn. Tham sân là hai thứ thống trị những sinh hoạt hằng ngày của 
chúng ta mà chúng ta không tài nào kiểm soát chúng được nếu chúng 
ta không có tu. Quán thọ thị khổ dần dần giúp chúng ta kiểm soát được 
những cảm thọ cũng như thanh tịnh tâm của chúng ta, kết quả sẽ làm 
cho chúng ta có được an lạc và tự tại. Chúng ta kinh qua những cảm 
thọ tốt và xấu từ ngũ quan. Nhưng cảm thọ tốt chẳng bao lâu chúng sẽ 
tan biến. Chỉ còn lại những cảm thọ xấu làm cho chúng ta khổ đau 
phiền não. Không có thứ gì trên cõi đời nầy hiện hữu riêng lẽ, độc lập 
hay trường cửu. Vạn hữu kể cả thân thể con người chỉ là sự kết hợp 
của tứ đại đất, nước, lửa, gió. Khi bốn thứ nầy liên hợp chặt chẻ thì 
được yên vui, ví bằng có sự trục trặc là khổ. Quán thọ thị khổ để phủ 
nhận ý nghĩ về “lạc.” Ở đây vị Tỳ Kheo quán thọ trên các cảm thọ; thọ 
thị khổ, từ đó tinh cần, tỉnh giác, chánh niệm để nhiếp phục tham sân 
trên đời. Theo Kinh Niệm Xứ, quán thọ quán pháp niệm thọ có nghĩa 
là tỉnh thức vào những cẩm thọ: vui sướng, khổ đau và không vui 
không khổ. Khi kinh qua một cảm giác vui, chúng ta biết đây là cảm 
giác vui bởi chính mình theo dõi quan sát và hay biết những cảm thọ 
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của mình. Cùng thế ấy chúng ta cố gắng chứng nghiệm những cẩm 
giác khác theo đúng thực tế của từng cảm giác. Thông thường chúng ta 
cảm thấy buồn chán khi kinh qua một cẩm giác khổ đau và phấn chấn 
khi kinh qua một cảm giác vui sướng. Quán pháp niệm thọ sẽ giúp 
chúng ta chứng nghiệm tất cả những cảm thọ một cách khách quan, với 
tâm xả và tránh cho chúng ta khỏi bị lệ thuộc vào cảm giác của mình. 
Nhờ quán pháp niệm thọ mà chúng ta thấy rằng chỉ có thọ, một cảm 
giác, và chính cái thọ ấy cũng phù du tạm bợ, đến rồi đi, sanh rồi diệt, 
và không có thực thể đơn thuần nguyên vẹn hay một tự ngả nào cảm 
thọ cả. Theo Kinh Tứ Niệm Xứ trong Kinh Trung Bộ, Đức Phật dạy: 
“Nầy các Tỳ Kheo, như thế nào là Tỳ Kheo sống quán niệm cảm thọ 
trên các cảm thọ? Nầy các Tỳ Kheo, ở đây Tỳ Kheo khi cẩm giác lạc 
thọ, vị ấy ý thức rằng: “Ta đang có một cảm thọ khoái lạc.” Mỗi khi có 
một cảm thọ đau khổ, vị ấy ý thức rằng: “Ta đang có một cảm thọ đau 
khổ.” Mỗi khi có một cảm thọ không khoái lạc cũng không đau khổ, vị 
ấy ý thức rằng: “Ta đang có một cảm thọ không khoái lạc cũng không 
đau khổ.” Khi có một cảm thọ khoái lạc vật chất, vị ấy ý thức rằng: 
“Ta đang có một cảm thọ khoái lạc vật chất.” Khi có một cảm thọ 
khoái lạc tinh thần, vị ấy ý thức rằng: “Ta đang có một cảm thọ khoái 
lạc tinh thần.” Khi có một cảm thọ khổ đau vật chất, vị ấy ý thức rằng: 
“Ta đang có một cảm thọ khổ đau vật chất.” Khi có một cảm thọ khổ 
đau tinh thần, vị ấy ý thức rằng: “Ta đang có một cảm thọ khổ đau tỉnh 
thần.” Khi có một cảm thọ vật chất không khoái lạc cũng không khổ 
đau, vị ấy ý thức rằng: “Ta đang có một cảm thọ vật chất không khoái 
lạc cũng không đau khổ.” Khi có một cảm thọ tinh thần không khoái 
lạc cũng không khổ đau, vị ấy ý thức rằng: “Ta đang có một cảm thọ 
tỉnh thần không khoái lạc cũng không khổ đau.” Như vậy vị ấy sống 
quán niệm cẩm thọ trên các nội thọ; hay sống quán niệm cảm thọ trên 
các ngoại thọ; hay sống quán cảm thọ thể trên cả nội thọ lẫn ngoại 
thọ. Hay vị ấy sống quán niệm tánh sanh khởi trên các thọ; hay sống 
quán niệm tánh diệt tận trên các thọ. Hay sống quán niệm tánh sanh 
diệt trên các thọ. “Có thọ đây, vị ấy an trú chánh niệm như vậy, với hy 
vọng hướng đến chánh trí, chánh niệm. Và vị ấy sống không nương 
tựa, không chấp trước một vật gì trên đời. Nầy các Tỳ Kheo, như vậy 
là Tỳ Kheo sống quán niệm cảm thọ trên các cảm thọ.” Tu Tập Thọ 
Niệm Xứ là quán và toàn chứng được những cảm thọ là xấu xa, dù là 
cảm thọ khổ đau, vui sướng hay trung tính. Chúng ta kinh qua những 


160 


cảm thọ tốt và xấu từ ngũ quan. Nhưng cảm thọ tốt chẳng bao lâu 
chúng sẽ tan biến. Chỉ còn lại những cẩm thọ xấu làm cho chúng ta 
khổ đau phiển não. Không có thứ gì trên cõi đời nầy hiện hữu riêng lẽ, 
độc lập hay trường cửu. Vạn hữu kể cả thân thể con người chỉ là sự kết 
hợp của tứ đại đất, nước, lửa, gió. Khi bốn thứ nầy liên hợp chặt chẻ 
thì được yên vui, ví bằng có sự trục trặc là khổ. Quán thọ thị khổ để 
phủ nhận ý nghĩ về “lạc.” Ở đây vị Tỳ Kheo quán thọ trên các cảm 
thọ; thọ thị khổ, từ đó tinh cần, tỉnh giác, chánh niệm để nhiếp phục 
tham sân trên đời. Thứ ba là Tâm Niệm Xứ: Tâm niệm xứ hay quán 
tâm vô thường. Quán và toàn chứng được tâm là vô thường. Quán thấy 
tâm ngắn ngủi vô thường. Nhiều người cho rằng tâm họ không thay đổi 
vì thế cho nên họ luôn chấp vào những gì họ nghĩ và tin rằng đó là 
chân lý. Rất có thể một số cũng thấy tâm mình luôn thay đổi, nhưng họ 
không chấp nhận mà cứ lờ đi. Người tu Phật nên quán sát tâm thiện, 
tâm ác của ta đều là tướng sanh diệt vô thường không có thực thể. Tất 
cả các loại tâm sở tướng nó chợt có chợt không, chợt còn chợt mất thì 
làm gì có thật mà chấp là tâm mình. Trong khi ngồi thiển định, người 
ta sẽ có cơ hội nhận ra rằng tâm nầy cứ tiếp tục nhẩy nhót còn nhanh 
hơn cả những hình ảnh trên màn ảnh xi nê. Cũng chính vì vậy mà thân 
không an vì phải luôn phản ứng theo những nhịp đập của dòng suy 
tưởng. Cũng chính vì vậy mà con người ta ít khi được tĩnh lặng và 
chiêm nghiệm được hạnh phúc thật sự. Phật tử thuần thành nên luôn 
nhớ rằng tâm không phải là một thực thể của chính nó. Nó thay đổi 
từng giây. Chính vì thế mà Phật đã dạy rằng tâm của phàm phu như 
con vượn chuyền cây, như gió, như điển chớp hay như giọt sương mai 
trên đầu cỏ. Pháp quán nầy giúp cho hành giả thấy được mọi sự mọi 
vật đều thay đổi từ đó có khả năng dứt trừ được bệnh chấp tâm sở là 
thật của ta. Vô thường là bản chất chính yếu của vạn hữu. Vạn hữu kể 
cả thân tâm con người vô thường, từng giây từng phút biến đổi. Tất cả 
đều phải trải qua tiến trình sinh trụ dị diệt. Quán tâm vô thường, phủ 
nhận ý nghĩ về “thường.” Ở đây vị Tỳ Kheo quán tâm trên tâm, tinh 
cần, tỉnh giác, chánh niệm để nhiếp phục tham sân trên đời. Tuy nhiên, 
chúng ta phải quán Cái Tâm Nào? Hành giả tu tập đi tìm tâm mình. 
Nhưng tìm cái tâm nào? Có phải tìm tâm tham, tâm giận hay tâm sỉ 
mê? Hay tìm tâm quá khứ, vị lai hay hiện tại? Tâm quá khứ không còn 
hiện hữu, tâm tương lai thì chưa đến, còn tâm hiện tại cũng không Ổn. 
Theo Kinh Tứ Niệm Xứ trong Kinh Trung Bộ, Đức Phật dạy: “Này Ca 
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Diếp, tâm không thể nắm bắt từ bên trong hay bên ngoài, hoặc ở giữa. 
Tâm vô tướng, vô niệm, không có chỗ sở y, không có nơi quy túc. Chư 
Phật không thấy tâm trong quá khứ, hiện tại và vị lai. Cái mà chư Phật 
không thấy thì làm sao mà quán niệm cho được? Nếu có quán niệm 
chẳng qua chỉ là quán niệm về vọng tưởng sinh diệt của các đối tượng 
tâm ý mà thôi.” Tâm như một ảo thuật, vì vọng tưởng điên đảo cho 
nên có sinh diệt muôn trùng. Tâm như nước trong dòng sông, không 
bao giờ dừng lại, vừa sinh đã diệt. Tâm như ngọn lửa đèn, do nhân 
duyên mà có. Tâm như chớp giật, lóe lên rồi tắt. Tâm như không gian, 
nơi muôn vật đi qua. Tâm như bạn xấu, tạo tác nhiều lầm lỗi. Tâm như 
lưỡi câu, đẹp nhưng nguy hiểm. Tâm như ruồi xanh, ngó tưởng đẹp 
nhưng lại rất xấu. Tâm như kẻ thù, tạo tác nhiều nguy biến. Tâm như 
yêu ma, tìm nơi hiểm yếu để hút sinh khí của người. Tâm như kẻ trộm 
hết các căn lành. Tâm ưa thích hình dáng như con mắt thiêu thân, ưa 
thích âm thanh như trống trận, ưa thích mùi hương như heo thích rác, ưa 
thích vị ngon như người thích ăn những thức ăn thừa, ưa thích xúc giác 
như ruồi sa dĩa mật. Tìm tâm hoài mà không thấy tâm đâu. Đã tìm 
không thấy thì không thể phân biệt được. Những gì không phân biệt 
được thì không có quá khứ, hiện tại và vị lai. Những gì không có quá 
khứ, hiện tại và vị lai thì không có mà cũng không không. Hành giả 
tìm tâm bên trong cũng như bên ngoài không thấy. Không thấy tâm nơi 
ngũ uẩn, nơi tứ đại, nơi lục nhập. Hành giả không thấy tâm nên tìm 
dấu của tâm và quán niệm: “Tâm do đâu mà có?” Và thấy rằng: “Hễ 
khi nào có vật là có tâm.” Vậy vật và tâm có phải là hai thứ khác biệt 
không? Không, cái gì là vật, cái đó cũng là tâm. Nếu vật và tâm là hai 
thứ hóa ra có đến hai tầng. Cho nên vật chính là tâm. Vậy thì tâm có 
thể quán tâm hay không? Không, tâm không thể quán tâm. Lưỡi gươm 
không thể tự cắt đứt lấy mình, ngón tay không thể tự sờ mình, cũng như 
vậy, tâm không thể tự quán mình. Bị dần ép tứ phía, tâm phát sinh, 
không có khả năng an trú, như con vượn chuyền cành, như hơi gió 
thoảng qua. Tâm không có tự thân, chuyển biến rất nhanh, bị cảm giác 
làm dao động, lấy lục nhập làm môi trường, duyên thứ này, tiếp thứ 
khác. Làm cho tâm ổn định, bất động, tập trung, an tĩnh, không loạn 
động, đó gọi là quán tâm vậy. Tóm lại, quán Tâm nói lên cho chúng ta 
biết tầm quan trọng của việc theo dõi, khảo sát và tìm hiểu tâm mình 
và của sự hay biết những tư tưởng phát sanh đến với mình, bao gồm 
những tư tưởng tham, sân, và si, là nguồn gốc phát khởi tất cả những 
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hành động sai trái. Qua pháp niệm tâm, chúng ta cố gắng thấu đạt cả 
hai, những trạng thái bất thiện và thiện. Chúng ta quán chiếu, nhìn 
thấy cả hai mà không dính mắc, luyến ái, hay bất mãn khó chịu. Điều 
này sẽ giúp chúng ta thấu đạt được cơ năng thật sự của tâm. Chính vì 
thế mà những ai thường xuyên quán tâm sẽ có khả năng học được 
phương cách kiểm soát tâm mình. Pháp quán tâm cũng giúp chúng ta 
nhận thức rằng cái gọi là “tâm” cũng chỉ là một tiến trình luôn biến 
đổi, gồm những trạng thái tâm cũng luôn luôn biến đổi, và trong đó 
không có cái gì như một thực thể nguyên vẹn, đơn thuần gọi là “bản 
ngã” hay “ta.” Theo Kinh Tứ Niệm Xứ trong Kinh Trung Bộ, Đức Phật 
dạy: “Nây các Tỳ Kheo, như thế nào là Tỳ Kheo sống quán niệm tâm 
thức nơi tâm thức? Nâầy các Tỳ Kheo, mội khi nơi tâm thức có tham 
dục, vị ấy ý thức rằng tâm thức của mình đang có tham dục. Mỗi khi 
tâm thức không có tham dục, vị ấy ý thức rằng tâm thức của mình 
không có tham dục. Mỗi khi trong tâm thức mình có sân hận, vị ấy ý 
thức rằng tâm thức của mình đang có sân hận. Mỗi khi tâm thức của 
mình không có sân hận, vị ấy ý thức rằng tâm thức của mình đang 
không có sân hận. Mỗi khi tâm thức mình có si mê, vị ấy ý thức rằng 
tâm thức của mình đang sĩ mê. Mỗi khi tâm thức của mình không có sĩ 
mê, vị ấy ý thức rằng tâm thức của mình đang không có sĩ mê. Mỗi khi 
tâm thức mình có thu nhiếp, vị ấy ý thức rằng tâm thức của mình đang 
có thu nhiếp. Mỗi khi tâm thức mình tán loạn, vị ấy ý thức rằng tâm 
thức của mình đang tán loạn. Mỗi khi tâm thức mình trở thành khoáng 
đạt, vị ấy ý thức rằng tâm thức của mình đang trở thành khoáng đạt. 
Mỗi khi tâm thức mình trở nên hạn hẹp, vị ấy ý thức rằng tâm thức của 
mình đang trở nên hạn hẹp. Mỗi khi tâm thức mình đạt đến trạng thái 
cao nhất, vị ấy ý thức rằng tâm thức của mình đang đạt đến trạng thái 
cao nhất. Mỗi khi tâm thức mình không đạt đến trạng thái cao nhất, vị 
ấy ý thức rằng tâm thức mình không đạt đến trạng thái cao nhất. Mỗi 
khi tâm thức mình có định, vị ấy ý thức rằng tâm thức của mình đang 
có định. Mỗi khi tâm thức mình không có định, vị ấy ý thức rằng tâm 
thức của mình đang không có định. Mỗi khi tâm thức mình giải thoát, 
vị ấy ý thức rằng tâm thức của mình đang giải thoát. Mỗi khi tâm thức 
mình không có giải thoát, vị ấy ý thức rằng tâm thức của mình đang 
không có giải thoát. Như vậy vị ấy sống quán niệm tâm thức trên nội 
tâm; hay sống quán niệm tâm thức trên cả nội tâm lẫn ngoại tâm. Hay 
vị ấy sống quán niệm tánh sanh khởi trên tâm thức; hay sống quán 
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niệm tánh diệt tận trên tâm thức. Hay sống quán niệm tánh sanh diệt 
trên tâm thức. “Có tâm đây, vị ấy an trú chánh niệm như vậy, với hy 
vọng hướng đến chánh trí, chánh niệm. Và vị ấy sống không nương 
tựa, không chấp trước một vật gì trên đời. Nầy các Tỳ Kheo, như vậy 
là Tỳ Kheo sống quán niệm tâm thức trên các tâm thức.” Thứ ?⁄ là 
Pháp Niệm Xứ: Pháp niệm xứ hay quán pháp vô ngã. Quán và toàn 
chứng vạn pháp vô ngã. Quán Pháp có nghĩa là tỉnh thức trên tất cả 
các pháp. Quán Pháp không phải là suy tư hay lý luận suông mà cùng 
đi chung với tâm tỉnh giác khi các pháp khởi diệt. Thí dụ như khi có 
tham dục khởi lên thì ta liền biết có tham dục đang khởi lên; khi có 
tham dục đang hiện hữu, ta liền biết có tham dục đang hiện hữu, và khi 
tham dục đang diệt, chúng ta liền biết tham dục đang diệt. Nói cách 
khác, khi có tham dục hay khi không có tham dục, chúng ta đều biết 
hay tỉnh thức là có hay không có tham dục trong chúng ta. Chúng ta 
nên luôn tỉnh thức cùng thế ấy với các triển cái (chướng ngại) khác, 
cũng như ngũ uẩn thủ (chấp vào ngũ uẩn). Chúng ta cũng nên tỉnh thức 
với lục căn bên trong và lục cảnh bên ngoài. Qua quán pháp trên lục 
căn và lục cảnh, chúng ta biết đây là mắt, hình thể và những trói buộc 
phát sanh do bởi mắt và trần cảnh ấy; rồi tai, âm thanh và những trói 
buộc; rồi mũi, mùi và những trói buộc của chúng; lưỡi, vị và những trói 
buộc liên hệ; thân, sự xúc chạm và những trói buộc; ý, đối tượng của 
tâm và những trói buộc do chúng gây nên. Chúng ta luôn tỉnh thức 
những trói buộc do lục căn và lục trần làm khởi lên cũng như lúc chúng 
hoại diệt. Tương tự như vậy, chúng ta tỉnh thức trên thất bồ để phần 
hay thất giác chi, và Tứ Diệu Đế, vân vân. Nhờ vậy mà chúng ta luôn 
tỉnh thức quán chiếu và thấu hiểu các pháp, đối tượng của tâm, chúng 
ta sống giải thoát, không bám víu vào bất luận thứ gì trên thế gian. 
Cuộc sống của chúng ta như vậy là cuộc sống hoàn toàn thoát khỏi 
mọi trói buộc. Hành giả tu thiển phải quán sát để thấy rằng chư pháp 
vô ngã và không có thực tướng. Mọi vật trên đời, vật chất hay tính 
thần, đều tùy thuộc lẫn nhau để hoạt động hay sinh tổn. Chúng không 
tự hoạt động. Chúng không có tự tánh. Chúng không thể tự tôn tại 
được. Thân thể con người gồm hàng tỷ tế bào nương tựa vào nhau, một 
tế bào chết sẽ ảnh hưởng đến nhiều tế bào khác. Cũng như vậy, nhà 
cửa, xe cộ, đường xá, núi non, sông ngòi đều được kết hợp bởi nhiều 
thứ chứ không tự tổn. Do vậy, mọi vật trên đời nầy đều là sự kết hợp 
của nhiều vật khác. Chẳng hạn như nếu không có chất bổ dưỡng, nước, 
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và không khí thì thân thể nầy chắc chắn sẽ ốm o gầy mòn và cuối cùng 
sẽ bị hoại diệt. Chính vì vậy mà Đức Phật dạy rằng vạn pháp vô ngã, 
không, và vô thường. Hành giả nào thường quán pháp vô ngã thì những 
vị ấy sẽ trở nên khiêm nhường và đáng mến hơn. Thật vậy, vạn pháp 
không có thực tướng, chúng chỉ là sự kết hợp của tứ đại, và mỗi đại 
không có tự tánh, không thể đứng riêng lẽ, nên vạn pháp vô ngã. Quán 
pháp vô ngã, chúng chỉ nương tựa vào nhau để thành lập, từ đó phủ 
nhận ý nghĩ về “Ngã.” Ở đây vị Tỳ Kheo quán pháp trên các pháp, 
tinh cần, tỉnh giác, chánh niệm để nhiếp phục tham sân trên đời. Theo 
Kinh Trung Bộ và Trường Bộ, Đức Phật dạy: “Này các Tỳ Kheo! Bất 
cứ ai tu tập bốn niệm xứ này trong bảy năm, vị ấy có thể đạt được một 
trong hai quả này: A La Hán trong hiện tại, hoặc quả Bất Hoàn trong 
vị lai. Này các Tỳ Kheo! Không kể gì bẩy năm, nếu vị nào tu tập bốn 
niệm xứ này trong 6 năm, 5 năm, 4 năm, 3 năm, 2 năm hay một năm 
thì cũng có thể đạt được một trong hai quả vừa nói trên. Này các Tỳ 
Kheo! Không kể gì một năm, vị nào tu tập được tứ niệm xứ này trong 7 
tháng, 6 tháng... hoặc nửa tháng, lại cũng có thể đạt được một trong hai 
quả vừa kể trên. Này các Tỳ Kheo! Không kể gì nửa tháng. Nếu vị 
nào tu tập bốn niệm xứ này trong một tuần, cũng có thể mong đạt được 
một trong hai quả vừa kể trên. Đây là con đường độc nhất, này các Tỳ 
Kheo, để thanh tịnh hóa chúng sanh, để nhiếp phục sầu bi, để đoạn tận 
khổ ưu, để thành đạt chánh đạo, để chứng đắc Niết Bàn, đó là tu tập 
Tứ Niệm Xứ.” 


The Noble Truth oƒ the 
Right Way oƒ the Cessation 0ƒ Suƒƒering 


The path leading to the end (extinction) of suffering, the fourth of 
the four axioms, 1.e. the eightfold noble path.. The truth of the PATH 
that leads to the cessation of suffering (the way of cure). To practice 
the Eight-fold Noble Truths. The Buddha taught: “Whoever accepts the 
four dogmas, and practises the Eighfold Noble Path will put an end to 
births and deaths. The Noble Truth of the Right Way includes the 
following Noble Paths: The Eighfold Noble Truth, Seven Bodhi 
Shares, Four Right Efforts, Four Sufficiences, Five Facultes, Flve 
Powers, Four Elements of Popularity, Four Immeasurable Minds, and 
Four Kinds of Mindfulness. 
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The Noble Eighffold Path, the Eight FEssential Factors in the Noble 
Path oƒ Extincion doƒ Sufferings: The Noble Eightfold Path 1s the 
fourth Noble Truth in the Four Noble Truths that can help us prevent 
problems or deal with any problems we may come across 1n our daily 
lie. This 1s the path that leads to the end of sufferings and afflictions. If 
we follow it, we are on the way to less suffering and more happiness. 
The eight right (correct) ways. The path leading to release from 
suffering, the goal of the third in the four noble truths. These are eight 
1n the 37 bodhi ways to enlightenment. Practicing the Noble Eight-fold 
Path can bring about real advantages such as Improvement of personal 
conditions. It 1s due to the elimination of all evil thoughts, words, and 
actions that we may commit In our daily life, and to the continuing 
practice of charitable work; improvement of living conditions. lf 
everyone practiced this noble path, the world we are living now would 
be devoid of all miseries and sufferings caused by hatred, struggle, and 
war between men and men, countries and countries, or peoples and 
peoples. Peace would reign forever on earth. Besides, to cultivate the 
Eightfold Noble Path also means to practice meditation to attain of 
enlightenment or Bodhi Awareness. The Noble Eigh-fold Path is the 
first basic condiion for attaning Bodhi Consciousness that 1s 
unfarnished while Alaya Consciousness 1s still defiled. Ƒirsr, Righf 
View: Practitiloners of mindfulness should try to understand the natural 
laws which govern our everyday life. Right understanding or right view 
1S Vviewing things obJectively; seeing them and reporting them exactly 
as they are without being influenced by preJudice or emotion. Right 
view helps differentiate the true from the false, and determines the 
true religlous path for attaining liberation. Right understanding means 
to understand the natural laws which govern our everyday life. One of 
the most Important of these 1s the law of karma, the law of cause and 
cffect, every action brings a certain result, without any excepton. 
There 1s no such “no wholesome nor unwholesome" in Buddhism. Zen 
practitioners should always remember that whenever we act with 
greed, hatred, or delusion, pain and suffering come back to us. Ôn the 
confrary, when our actions are motivated by generosity, love or 
wisdom, the results are happiness and peace. Devout Buddhists should 
always have a mindful mind to skilfully integrate the understanding of 
the law of karma Into our lives. Right understanding also means 
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profoundly and subtly understand our true nature. In Buddhism, right 
understanding means the understanding of suffering or the 
unsatisfactory nature of all phenomenal existence, Ifs arIsing, ItS 
cessation and the path leading to 1fs cessation. Right Understanding or 
Right View 1s one of the two trainings in Wisdom (the other training 1s 
Right Thought). Right understanding can be said to mean seeing things 
as they really are, or understanding the real truth about things, rather 
than simply seeing them as they appear to be. According to Buddhist 
poInt of view, It means Insight, penetrative understanding, or seeing 
beneath the surface of things, etc., under the lens of the Four Noble 
Truths, Interdependent origination, impermanence, Iimpersonality, and 
so forth. Right understanding can be acquired by ourselves or by 
acqurring the truths that are shown by others. The process of acquiring 
right understanding must follow the following order: fÍirst we must 
observe obJectively the facts which we are presented, then consider 
theIr significance. Ït 1s to say first to study and then to consider and 
examine them, and finally attainng ripht understanding through 
contemplation. At this point, the two types of understanding, either by 
ourselves or through others, become Indistinguishable. To summarize, 
the process of acquiring right understanding are as follows: to observe 
and to study, to examine Intellectually what we have observed and 
studied, to contemplate what we have examined. In short, Right 
Understanding means the understanding of the four noble truths: the 
truths of suffering and 1fs causes perpetuate cyclic existence, the truths 
Of cessatlon and the path are the way to liberation. Through Right 
understanding and right thought we eliminate greed, anger and 
Ipnorance. The mind supported by wisdom will bring forth the Right 
Understanding which help us wholly and entirely free from the 
1nfoxicatlon of sense desire (kama), from becoming (bhava), wrong 
views (ditthi) and ignorance (avijja). Buddhist practitioners should 
develop right understanding by seeing impermanence, suffering, and 
nof-self in everything, which leads to detachment and loss Infatuation. 
Detachment 1s not aversion. An aversion to something we once liked 1s 
temporary, and the craving for 1t will return. Practitioners do not seek 
for a life of pleasure, but to find peace. Peace 1s within oneself, to be 
found In the same place as agifation and suffering. It 1s not found In a 
forest or on a hilltop, nor 1s 1t g1ven by a teacher. Practitioners meditate 
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fo InvesfIgafe suffering, see Ifs causes, and put an end to them right at 
the very moment, rather dealing with their effects later on. Right 
Understanding, In the ultimate sense, 1s to understand life as It really 1s. 
For this, one needs a clear comprehension of the Four Noble Truths, 
namely: the Truth of Suffering or Unsatisfactoriness, the ArIsing of 
Suffering, the Cessation of Suffering, and the Path leading to the 
Cessation of Suffering. Right understanding means fo understand things 
as they really are and not as they appear to be. It 1s important to realize 
that right understanding in Buddhism has a special meaning which 
difers from that popularly attributed to it. In Buddhism, right 
understanding 1s the application of Insigpht to the five aggregates of 
clinging, and understanding their true nature, that 1s understanding 
oneself. It 1s self-examinaton and self-observaton. Right 
understanding 1s the understanding of suffering or the unsatisfacfory 
nature of all phenomenal existence, 1s arising, 1ts cessation, and the 
path leading to 1ts cessation. Right understanding 1s of the highest 
1mportant 1n the Eightfold Noble Path, for the remaining seven facfors 
of the path are guided by 1t. Ít ensures that right thoughts are held and 1t 
co-operates Ideas; when as a result thoughts and Ideas become clear 
and wholesome, man”s speech and action are also brought Into proper 
relatilon. Moreover, It 1s throuph right understanding that one gIves up 
harmful or profitless effort and cultivates right effort which aids the 
development of right mindfulness. Right effort and right mindfulness 
guided by right understanding bring about right concenfration. Thus, 
right understanding, which 1s the main spring in Buddhism, causes the 
other limbs of the co-ordinate system to move In proper relation. There 
are two conditions that are conducive to right understanding: Hearing 
from others that 1s hearing the Correct Law (Saddhamma), from others 
(Paratoghosa), and systematic attenflion or wise attentlon (Yoniso- 
manasikara). The first condition 1s external, that 1s, what we get from 
outside, while the second 1s Internal, what we cultivate (manasikara 
lierally means doing-in-the-mind). What we hear gives us food for 
thought and guides us In forming our own views. It 1s, therefore, 
necessary to listen, but only to that which 1s conducive to right 
understanding and to avoid all the harmful and unwholesome 
utterances of others which prevent straight thinking. The second 
condifion, systematic attenfion, 1s more difficult to cultivate, because 1t 
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enfails constant awareness of the things that one meets with In 
everyday life. The word “Yoniso-manasikara` which 1s offen used In 
the discourses Is most Important, for 1t enables one to see things 
deeply. “Yoniso' literally means by-way-of-womb Instead of only on 
the surface. Metaphorically, therefore, it 1s “radical” or “reasoned 
aftention'. These two conditions, learning and systematic attention, 
together help to develop right understanding. One who seeks truth 1s 
not satisfied with surface knowledge, with the mere external 
appearance of things, but wants to dig deep and see what 1s beyond the 
reach of naked eye. That 1s the sort of search encouraged in Buddhism, 
for 1t leads to ripht understanding. The man of analysis states a thing 
after resolving It Into 1s various qualitles, which he puts In proper 
order, making everything plain. He does not state things unitanily, 
looking at them as a whole, but divides them up according to theIr 
outstanding features so that the conventional and the highest truth can 
be understood unmixed. The Buddha was discriminative and analytical 
to the hiphest degree. As a sclentist resolves a limb Into fissues and the 
fissues into cells, the Buddha analyzed all component and conditioned 
things Into their fundamenfal elements, right down to their ultimates, 
and condemned shallow thinking, unsystematic attention, which tends 
to make man muddle-headed and hinders the Investigation of the true 
nature of things. It 1s through right understanding that one sees cause 
and effect, the arising and ceasing of all conditioned things. The truth 
of the Dhamma can be only grasped in that way, and not through blind 
belief, wrong view, speculaton or even by abstract philosophy. 
According to the Anguttara Nikaya, the Buddha says: “Ihis Dhamma 1S 
for the wise and not for the unwise.” The Nikaya also explains the 
ways and means of attainng wisdom by stages and avoiding false 
views. Right understanding permeates the entire teaching, pervades 
every part and aspect of the Dhamma and functions as the key-note of 
Buddhism. Due to lack of right understanding, the ordinary man 1s blind 
to the true nature of life and falls to see the universal fact of life, 
suffering or unsatisfactoriness. He does not even try to grasp these 
facts, but hastily considers the doctrine as pessimism. It 1s natural 
perhaps, for beings engrossed in mundane pleasures, beings who crave 
more and more for gratification of the senses and hate pain, to resent 
the very Idea of suffering and turn their back on it. They do not, 
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however, realize that even as they condemn the Idea of suffering and 
adhere to their own convenIent and optimistic view of things, they are 
still being oppressed by the ever recurring unsatisfactory nature of He. 
Second, Right Thought: Zen practiioners should be free from sensual 
desire, 1ll-will, and cruelty. Right thought means thoughts that are free 
from sensual desire, 1ll-will, and cruelty. Thoughts free from 1ll-will 
means thoughts that are free from anger, for when anger Is burning In 
the mind, both us and people around us will suffer. Right thoughts 
includes thoughts of renunciation, good will, and of compassion, or 
non-harm. These thoughfts are to be cultivated and extended towards all 
living beings regardless of race, caste, clan, or creed. As they embrace 
all that breathes there are no compromising limifations. Right thought 
means that our reflection must be consistent with common sense, useful 
both to others and ourselves. We must strive to correct our faults, or 
change our wicked opinions. While meditating on the noble formula of 
“Precept, Concentraton, and Wisdom,” we must realilze that 
“Ignorance" 1s the main cause of suffering, the root of all wicked acts; 
therefore, we must look for a way to get rid of suffering for us and for 
others. A mind free from sensual lust, 1lI-will and cruelty. Right thought 
means resolve in favour of renunciation, goodwIll and nonharming of 
senfient beings. Through meditation, we can recognIze anger and let 1t 
go. At that time, the mind becomes light and easy, expressing 1ts 
natural loving-kindness. Also through meditation, we can recognize 
cruelty and let It go. At that time, we wIll have the mìínd of 
understanding the suffering of others and wanting to alleviate 1t. Right 
Thought 1s one of the two trainings in Wisdom (the other training 1s 
Right View or Right Understanding). Right thought or right thinking 
means avoiding attachment and aversion. According to Buddhism, the 
causes of suffering and afflictions are said to be Ignorance, attachment, 
and aversion. When right understanding removes Ignorance, right 
thought removes atfachment and aversion; therefore, right 
understanding and right thought remove the causes of suffering. To 
remove attachment and greed we must cultivate renunciation, while to 
remove aversion and anger we must cultivate love and compassion. 
Renunciation 1s developed by contemplating the unsatisfactory nature 
Of existence, especially the unsatisfactory nature of pleasures of the 
senses, for pleasures of the sens are likened to salt water, the more we 


170 


drnk, the more we feel thirsty. Through understanding the 
unsatisfactory nature of existence and recognizing the undesirable 
consequences of pleasures of the senses, we can easily cultivate 
renunciation and detachmert. To develop love and compassion through 
recognizing the essential equality of all living beings. Like human 
beings, all other beings fear death and tremble at the Idea of 
punishment. Understanding this, we should not Ki other beings or 
cause them to be killed. Like human beinss, all other beings desire life 
and happiness. Understanding this, we should not place ourselves 
above others or regard ourselves any differently from the way we 
regard others. Right thought means the thoughts of non-attachmeint, 
benevolence and non-harmfulness. On a deeper level, Right Thought 
refers to the mind that subtly analyzes Emptiness, thus leading us to 
perceive 1t directly. Third, Righf Speech: practitoners of mindfulness 
should not speak what 1s untrue. Right speech means not speaking what 
1S untrue, or using slanderous, abusive or harsh language; rather, 
speaking words which are honest and helpful, creating a vibration of 
peace and harmony. Right speech implies sincere, sound, Impartial, 
direct, not distorting, cautious, affable, harmless, useful words and 
discourses. Avoidance of lying, slander and gossip (false and idle talk), 
or abstaining from lying, tale-bearing, harsh words, and foolish babble. 
Right speech 1s one of the methods that can help us to live In harmony 
with other people and the world. Correct or Right Speech or Perfect 
Speech 1s one of the three higher trainings in Ethics (two other trainings 
are Right Action and Right Livelihood). Speech can Iinfluence millions 
of people. It 1s said that a harsh word can wound more deeply than a 
weapon, whereas a genfle word can change the heart and mind of even 
the most hardened criminal. Therefore, right speech Implies respect for 
truth and respect for the well being of others. Right speech begins with 
avoiding four destructive actions of speech: lying, divisive words, harsh 
words and idle talk. Not only that, devout Buddhists should always try 
fo communicate in a way pleasing to others. Rather than venting our 
anger or frustration onto another, devout Buddhists should think about 
effective ways fO communicate our needs and feelings to them. 
Besides, Right Speech also means to sincerely make an effort to notice 
and comment upon others'" good qualiies and achievements, or to 
console people In time of grief, or to teach people Dharma. Speech Is a 
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powerful tool to influence others and 1ƒ we use 1t wisely, many people 
wIll benefit. Speech can influence millions of people. It 1s said that a 
harsh word can wound more deeply than a weapon, whereas a genfle 
word can change the heart and mind of even the most hardened 
criminal. Therefore, right speech Iimplies respect for truth and respect 
for the well being of others. It 1s to say ripht speech means the 
avoidance of lying, backbiting or slander, harsh speech and idle talk. 
Fourth, Right AcHon: Practitoners of mindfulness should choose a right 
way to do things for ourselves. Right action means to choose a right 
way to do things for ourselves, not killing, not Inflicting pain and 
afflictions on others, not stealing, not taking what 1s not ours, not 
committing sexual misconduct, and not causing suffering to others out 
of greed or desire for pleasant sensations. Right action Iinvolves action 
beneficial to both others and ourselves. We must always act for the 
happiness of the community, conforming to our sense of duty, without 
any ulterior motive for damaging others” Interests, Occupations, 
posiltlons, honors, or lives. We must also keep strict control of our 
"“action, speech, and mind,” carrying out ten meriforIous actions and 
avoiding ten evIl ones. Right action also means to absfain from 1nJuring 
living beings, from stealing and from unlawful sexual Intercourse. No 
one among us can avoid our past karma; however, we have the right to 
choose the right way to do things for ourselves. To say this so we can 
understand that we have to reap what we sowed In the past; however, 
we have the right to try to cultivate to have a more peaceful life in the 
present time. Right action 1s one of the three higher trainings in Ethics 
(two other trainings are Right Speech and Right Livelihood). Right 
action Implies respect for life, respect for property, and respect for 
personal relationships. Respect for life means not to kill or tell others to 
KiIH living beings, respect for property means not to steal or tell others 
to steal, respect for personal relationships means to avoid sexual 
misconduct (avoid adultery). Right action means acting properly. Right 
action can help us avoid creating the three destructive actions of the 
body (killing, stealing and unwise sexual behavior). Right action 
teaches us to be aware of the effecfs of our actions on others. QÔnce we 
possess Right Action, Iinstead of doing whatever pleases us at the 
moment, we”ll be considerate of others, and of course, automatically 
our relaftlonships will improve and others wIll be happler In our 
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company. Right Action also Iincludes giving old people a hand in theIr 
house work, helping storm and flood victims, and rescuing people from 
danger, and so on. Ƒj?h, Right Livelihood: Practitioners of mindfulness 
should choose a right career for ourselves. Right livelihood means to 
choose a right career for ourselves, which 1s not harmful to others; not 
having work which 1nvolves killing, stealing or dishonesty. Right action 
Involves action beneficial to both others and ourselves. We must 
always act for the happiness of the community, conforming to our sense 
of duty, without any ulterlor motIve for damaging others” Interests, 
OCcupations, positlons, honors, or lives. We must also keep strict 
conftrol of our 
actions and avoiding ten evil ones. Right action also means to abstain 
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action, speech, and mind,” carrying out ten merIfOrIous 


from Injuring living beings, from stealing and from unlawful sexual 
Intercourse. Perfect conduct also means avoidance of actlons that 
conflict with moral discipline. Right livelihood means earning a living 
1n a way that does not violate basic moral values. Right livelihood 1s an 
extension of the rules of right action to our roles as breadwinners In 
socIety. Right Livelihood also means that to earn a living In an 
appropriate way. Devout Buddhists should not engage In any of the 
physical or verbal negative actions to earn a living, nor should we 
cause others to do so. Wisdom and understanding in Buddhism must be 
Inteprated Into our lives, then Buddhism can be called a living 
Buddhism. No one among us can avoid our past karma; however, we 
have the right to choose a right career for ourselves because If 1s very 
much within our freedom. To say this so we can understand that we 
have to reap what we sowed In the past; however, we have the right to 
try to cultivate to have a more peaceful life in the present time. Right 
livelihood 1s one of the three higher trainings In Ethics (two other 
trainings are Right Speech and Right Action). Right livelihood means 
to have a ripht work or a right occupation that can help us avoid 
creating the three desfructive actions of the body (killing, stealing and 
unwise sexual behavior). Right livelihood teaches us to be aware of the 
effects of our actions on others. Once we possess Right Action, instead 
of doing whatever pleases us at the moment, we”ll be considerate of 
others. The Buddha taught: “There are five kinds of livelihood that are 
discouraged for Buddhists: trading in animals for food (selling animals 
for slaughter), slaves (dealing In slaves), arms (selling arms and lethal 
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weapons), poisons, and ¡ntoxicants (drugs and alcohol, selling 
I1ntoxIcating and/or poisonous drinks). These five are not recommended 
because they contribute to the destruction of soclety and violate the 
values of respect for le and for the welfare of others.” Right 
Livelihood 1s an extension of the rules of right action to our roles as 
breadwinners In socIety. In the contrary, Buddhists should live by an 
honest profession that 1s free from harm to self and others. According 
to the Adornment Sutra, right livelihood 1s a weapon of enlightening 
beIngs, leading away from all wrong livelihood. Zen practitloners who 
abide by these can annihilate the afflictions, bondage, and compulsion 
accumulated by all sentient beIngs In the long night of Ignorance. S¡x?h, 
Night Èbjƒorts: PracHtloners of mindfulness should be always hard- 
working, helpful to others and ourselves. Right effort means we must 
be always hard-working, helpful to others and ourselves. Do not KIH, 
cheat, or lead a wanton, gamble life. On the contrary, always try to 
perform good deeds for having good karma. Correct (Right or Perfect) 
Zeal or Effort or Energy also means to try to avoid the arising of evIl, 
demeritorious things have not yet arisen. Try to overcome the evIl, 
demeritorious things that have already arisen. At the same time, try to 
produce meritorious things that have not yet arisen and try to maintain 
the meritorlous things that have already arisen and not let them 
disappear, but to bring them to growth, to maturify and to the full 
perfection of development. Right effort also means cultivation of what 
IS karmically wholesome and avoidance of what 1s karmically 
unwholesome. When developing right effort we must be sincere about 
our thoughts. IÝ we analyze them we wIll find that our thoughts are not 
always good and wholesome. At times they are unwholesome and 
foolish, though we may not always express them 1n words and actions 
or both. Now 1ƒ we allow such thoughts to rise repeatedly, 1t is a bad 
sign, for when an unhealthy thought 1s allowed to recur again and 
agann, 1t tends to become a habit. lt 1s, therefore, essential to make a 
real effort to keep unwholesome thoughts away from us. UỦntil we 
succeed In stopping them to rise 1n our mind, unhealthy thoughts wIll 
always be takIing possession of our mind. It 1s not only during the time 
of meditation that we need to cultivate our right effort. Right effort 
should be cultivated always whenever possible. In all our speech, 
actions and behavior, In our daily life, we need right effort to perform 


174 


our duties wholeheartedly and successfully. If we lack right effort and 
gIve In to sÏoth and indolence, we can not proceed with our cultivation. 
Right effort Is one of the three trainings in mediftation (two other 
trainings are Right Mindfulness and Right Concentration). Right effort 
means cultivating a confident attitude toward our undertakings, takIing 
up and pursuing our task with energy and a will to carry them through 
to the end. In Buddhism, right effort means cultivating a confident 
attitude of mind, being attentive and aware. To progress on the path, 
we need to put our energy Into Dharma practice. With enthusiastic 
efforf, we can purIfy negative actions already done to prevent doing 
new ones In the future. In addition, effort also 1s necessary to maintain 
the virtuous sfates weˆve already generated, as well as to Iinduce new 
ones In the future. Sewenth, Righft Mindƒfuliness: Practtloners of 
mindfulness have correct memory which retains the true and excludes 
the false. Right remembrance, the seventh of the eightfold noble path, 
means remembering correctly and thinking correctly. The looking or 
contemplating on the body and the spirit In such a way as to remain 
ardent, self-possessed and mindful. Right remembrance means looking 
on the body and spirit in such a way as fo remain ardent, self-possessed 
and mindful, having overcome both hankering and deJection. Right 
mindfulness means to gIive heed to good deed for our own benefit and 
that of others. According to the eightfold noble path, right mindfulness 
means the one-pointedness of the mind, and Zen wIll help practitioner 
to have Right Remmbrance. Through Zen we always have Right 
mindfulness. In fact, in our daily life activities, we should always be 
aware and attentive. We should always be aware of what we think, say 
and do. We must concentrate on everything we do before we can do 1t 
well. For Instance, If we concentrate 1n class, we would not miss 
anything the teacher says. Right mindfulness also means remembrance 
including old mistakes to repent of and deep gratitude towards parents, 
country, humankind, and Buddhist Triple Gems. Right mindfulness also 
means the reflection on the present and future evenfs or situations. We 
must meditate upon human sufferings that are caused by Ignorance and 
decide to work for alleviating them, irrespective of possible difficulties 
and boredom. Correct Memory which retains the true and excludes the 
false. Dwell in contemplation of corporeality. Be mindful and putting 
away worldly greed and grief. Correct mindfulness also means ongoing 
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mindfullness of body, feelings, thinking, and objJects of thought. 
Mindfulness means being aware of what 1s happening in the present 
moment. It means notIicing the flow of things, when walking, to be 
aware of the movement of the body; in observing the breath, to be 
aware of the sensations of the In-out or ralsing-falling; to notice 
thoughts or feelings as they arise or as they disappear. Mindfulness 
brings the quality of poise, equilibrium and balance to the mind. 
Mindfulness also keeps the mind sharply focused, with the atttitude of 
siting back and watching the passing show of our surroundings. The 
function of the right effort 1s to be vigilant and check all unhealthy 
thoughts, and to cultivate, promote and maintain wholesome and pure 
thoughts arising in a manˆs mind. Right Mindfulness 1s one of the three 
tranings In meditaton (two others are Righ(t Effort and Right 
Concenfration). Mindfulness 1s awareness or aftenfion, and as such 1t 
means avoiding a distracted or cloudly state of mind. In the practice of 
the Dharma, right mindfulness plays as a kind of rein upon our minds 
for our minds are never concentrated or still. The Buddha taught: “The 
practice of mindfulness means mindfulness of the body, mindfulness of 
feelings, mindfulness of consciousness, and mindfulness of obJects of 
the mind.” In short, right mindfulness means to watch our body and 
mind and to know what we are doing at all tmes. Right Mindfulness 1s 
an Iimportant mental factor that enables us to remember and keep our 
attention on what 1s beneficial. Right Mindfulness plays an Important 
role in meditation, 1.e., Right mindfulness can help us clear the flurry of 
thoughts from our minds, and eventually, we”lI be able to concentrate 
single-pointedly on our breath. Right mindfulness 1s the application or 
arousing of attention: be attenfive to the acfivitiles of the body with the 
practice of concentration on breathing; be aware of all forms of 
Ífeelngs and sensatlons, pleasant, unpleasant, and neutral, by 
contemplating their appearance and disappearance within oneself; be 
aware whether one”s mind 1s lustful, hatred, deluded, distracted or 
concentrated; contemplate the Impermanence of all things from arise, 
stay, change and decay to eliminate attachment. Eighíh, Righi 
Concemtration: Right Concentraion or Correct Concentrafion. 
Detached from sensual obJects, detached from unwholesome things, 
and enters Into the first, second, thrd and fourth absorption. Right 
concenfration means a strong concenfration of our thoughfs on a certain 
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subJect In order to set 1t clearly, consistent with Buddhist doctrine and 
for the benefit of others and ourselves. Right meditation means to keep 
the mind steady and calm In order to see clearly the true nature of 
things. This type of mental practice can make us become more 
understanding and a happIer person. “Correct concentration” requires 
the previous steps. Unless one has a concentrated mind that can fix 
Ifself calmly and one-pointedly on a single obJect without being 
distracted by laxity or excitement, one cannot properly enter Into 
meditation, whích requires Intense concenfraton. Cultivating 
concenftration in meditaton means to learn to concentrate. In our 
meditation, we think that noises, cars, volces, sights, and so forth, are 
distractions that come and bother us when we want to be qulet. But 
who 1s bothering whom? Actually, we are the ones who go and bother 
them. The car, the sound, the noise, the sight, and so forth, are Just 
following their own nature. We bother things through some false Idea 
that they are outside of us and cling to the Ideal of remaining quIet, 
undisturbed. We should learn to see that 1t 1s not things that bother us 
that we go out to bother them. We should see the world as a mirror. Ït 
1s all a reflection of mind. When we know this, we can ðrOW 1n ©every 
moment, and every experience reveals truth and brings understanding. 
Normally, the untrained mind 1s full of worries and anxIeties, so when 
a bit of tranquility arIses from practicing meditation, we easily become 
attached to 1t, mistaking states of tranguility for the end of meditation. 
Sometimes we may even think we have put an end to lust or greed or 
hatred, only to be overwhelmed by them later on. Actually, It 1s worse 
to be caught in calmness than to be stuck In agitation, because at least 
we will want to escape from agitation, whereas we are content to 
remain In calmness and not go any further. Thus, when extraordinarily 
blissful, clear states arIse from Insight medifation practice, do not cling 
to them. Although this tranquility has a sweet tasfe, 1t too, must be seen 
as Impermanent, unsatisfactory, and empty. Practicing meditation 
without thought of attaining absorption or any special state. Just know 
whether the mind 1s calm or not and, If so, whether a little or a lot. In 
this way 1t will develop on 1s own. Concentration must be firmly 
established for wisdom to arise. To concentrate the mind 1s like turning 
on the switch, there 1s no lipht, but we should not waste our tine 
playing with the switch. LikewIse, concenfration 1s the empty bowl and 
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wisdom Is the food that fills it and makes the meal. Do not be attached 
to the obJect of meditation such as a mantra. Know 1fs purpose. lÝ we 
succeed In concenfrating our mind using the Buddha Recitation, let the 
Buddha recitation go, but It 1s a mistake to think that Buddha recitation 
1s the end of our cultivation. Right concentration 1s the Intensified 
steadiness of the mind comparable to the unflickering flame of a lamp 
in a windless place. It 1s concentration that fixes the mind right and 
causes 1t to be unmoved and undisturbed. The correct practice of 
“samadhi” maintains the mind and the mental propertIes In a state Of 
balance. Many are the menfal Iimpedments that confront a practitioner, 
a meditator, but with support of Right Effort and Right Mindfulness the 
fully concentrated mind 1s capable of dispelling the impediments, the 
passions that disturb man. The perfect concentrated mind 1s not 
distracted by sense obJects, for 1t sees things as they are, In the1r proper 
perspective. Right Concentration 1s one of the three trainings in 
Samadhi (two other trainings are Right Effort and Right Mindfulness). 
Right concentration means to concentrate the mind single-pointedly on 
an objJect. Qur concenfraton or single-pointedness slowly 1Improves 
through effort and mindfulness, until we attain calm abiding. Right 
Concentraion may also help us progress to deeper states Of 
concentration, the actual meditative stabilizatlons (form and formless 
realm§). 

When the Seven Bodhi Shares Are Fully Developed, These Factors 
WiH Not Only Help Practiioners to Elimindte Sufferings, But They 
AIso Bring PractiHioners to the Absolute Peace and j]oy oƒ Nivana: 
The Buddha always told His disciples: “All of the factors of 
enlightenement bring extraordinary benefits. Once fully developed, 
they have the power to bring samsaric suffering to an end.” 'This means 
that the perpetual, cyclical birth and death of beings who are composed 
of mental and physical phenomena can come to a complete stop. 
Besides, these factors of enliphtenment also have the capacIty to 
pulverlze mara”s armies, the destructive Iinner forces which keep us 
bound on the wheel of suffering and rebirth. The Buddha and 
enlightened ones develop the factors of enlightenment and are thus 
able to transcend all three realms of sensual pleasures, realm of subtle 
forms and formless realms. When fully developed, these factors of 
enlightenment bring practiioners to attain the peace and Joy of 
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Nirvana. In this they are comparable to strong and effective medicine. 
They confer the strength of mind necessary to withstand the ups and 
downs of life. Moreover, they offen caure physical and mental 
Illnesses. According to the Sangiti Sutta in the Long Discourses of the 
Buddha, there are seven Limbs (factors) of Enlightenment, or the seven 
Bodhi shares. Practicing the seven awakening states will result in the 
following achievements: Eliminatlon of evil; development of virtue; 
Íeelng of cheerfulness versus suffering; final enliphtenment. 
Cultivators can not become enlightened by merely gazing Into the sky 
or Just look down on earth. Cultivators can not obtain the way by 
simply reading books or studying the scriptures, nor by thinking, nor by 
wishing for becoming Buddha. According to the Sangiti Sutta In the 
Long Discourses of the Buddha, there are seven Limbs (factors) of 
Enlightenment, or the seven Bodhi shares. They are necessary 
conditions or prerequisites which cause enliphtenment to arise. 
Practicing the seven awakening states wIll result in the following 
achievements: Elimination of evil; development of virtue; feeling of 
cheerfulness versus suffering; final enlightenment. The word 
“BoJjhanga” 1s a Pali term for “factors of enlightenmernt.” It is made up 
of “Bodhi,” which means enlightenment or an enlightened person, and 
“anga,” 1s a causative factor. Thus a “boJjhanga” 1s a causative factor 
of an enlightened being, or a cause for enlightenment. À second sense 
of the word “BoJjhanga” 1s based on alternative meanings of Its tWO 
Pali roots. Thus the alternative meaning of bodhi 1s the knowledge that 
comprehends or sees the Four Noble Truths, and the Eightfold Noble 
Path. Sometimes, seven factors of enliphtenment are known as 
“samboJJhanga". The prefix “sam” means “full or “complete°; however, 
the prefix does not change the meaning of the seven factors of 
enlightenment. All practiioners come to understand the Four Noble 
Truths to some extent, but according to Buddhism, true comprehension 
of them requlires a particular, transforming moment oŸ consciousness, 
known as path conscIousness. This 1s one of the culminating Insights of 
mediftation practice for it includes the experlence of Nirvana. Once a 
practitioner has experlenced this, he or she 1s deeply knows the Four 
Noble Truths, and thus 1s considered to contain the “boJjhangas” Inside 
him or herself. Such a person 1s called noble. Thus, “BoJjhangas” or 
enlightenment facfors also are parfs or qualities of a noble person. The 
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seven facfors of enliphtenment Iinclude Selection of the proper dharma, 
Constant cffort Cheerfulness or hịph spirts, Peaceful mind, 
Remembrance of the Dharma, Concentration abilty, and Non- 
attachment ability. Zen practitioners can find each one of the seven 
factors of enliphtenment in all phases of meditation practices. Zen 
practitioners should always remember the Buddhaˆs reminder: “If the 
four foundatlons of mindfullness are practiced persistently and 
repeatedly, the seven factors of enliphtenment will be automatically 
and fully developed.” Thus, the Buddha Himself emphasized the 
relatilonships between Zen and the Seven Factors of Enlightenment 
very clearly. However, one does not become enlightened by merely 
gazing Into the sky or looking around on the earth. One does not 
enlightened by reading or studying the scriptures, nor by thinking, nor 
by wishing for enlightened state to burst Into one”s mind. There are 
cerfain necessary condilons or prerequlstes which cause 
enlightenment to arise. How can one develop these factors in himself 
or herself? By means of cultivation of precepts, meditation, and 
wisdom. Ƒirsf, Selection oƒ the Proper Dharma: Discrimination oŸ true 
or false, or keen Investigation of phenomena (dharma). lt is the sharp 
analytical knowledge of understanding the true nature of all constituent 
things, animate or Inanimate, human or divine. Ít 1s seeing things In 
ther proper perspective. Only throuph meditaton we can see all 
component things In their fundamental elements, right down to thetr 
ultimates. Through keen meditation and 1nvesfigation, one understands 
that all compounded things pass through the inconceivably rapid 
momehnfs of arising, reaching a peak and ceasing, Just as a river In flood 
sweeps to climax and fades away; the whole universe 1s consfantly 
changing, not remaining the same for two consecutive moments; all 
things In fact are subJect to conditions, causes and effects; what 1s 
Impermanent and not lasting producing painful or sorrow fruit; there 
doesn”t exist a so-called permanent and everlasting soul or self; the 
true nature of the three characteristics, or laws oÝ fransIency, SOTrow, 
and non-self. Second, Constanf Èƒfort: Energy, zeal or undeflected 
progress. It 1s a mental property and the sixth limb of the Noble 
Eightfold Path, there called right effort. Effort 1s the energy expended 
to direct the mind persistently, continuously 1n mediftation, and toward 
the object of observation. Zen practitioners should have courageous 
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efforts in meditation practices. The Buddha has not proclaimed himself 
a saviour willing and able to take upon himself the evil of all sentient 
beings. He 1s only a Path-Revealer. Each one of us must put forth the 
necessary effort and work out his own deliverance with heedfulness. 
He cannot walk for anyone on this path. Thus he advised that each 
Buddhist should be sincerely zealous, strong and firm in the purpose of 
reaching the final aim. He also advised: “Be islands unto yourselves, 
be your own refuge.” Thus dịd the Master exhort his followers to 
acquire self-reliance. A follower of the Buddha should not under any 
circumstances relinquish hope and effort; for the Buddha was one who 
never gøave up courage and effort even as a bodhisattva. Zen 
practitioners should be patient and accept difficulties and challenges 
during practicing meditation; should leave behind habits and hobbies of 
ordinary life; and should try their best to practice meditation 
confinually. One of the most difficult things for Zen practitioners 1s the 
wandering mind, 1t never wants to stay on the objJect you want to 
observe, but rather wandering around and around all day long. In our 
body, any time we cross our legs fo practice meditation, we are likely 
fo experience some level of pain in our body. Sometimes, we decide to 
try to sit sHll for an hour with our legs crossed, but only after ten 
minutes, we feel numb 1n our feet and stiff in our neck, and so on, and 
SO on. Zen practiftioners need courageous effort to face difficultiles and 
challenges. Once we develop our courageous effort, the mind gains 
strength to bear with pain In a patient and courageous way. Effort has 
the power to freshen the mind and keep it strong in any difficult 
circumstances. Zen practitioners should always have the effort and 
energy fo cultivate the following four things: effort to Initiafte virtues 
not yet arisen; effort to consolidate, Increase, and not deteriorate 
virtues already arisen; effort not fo Initiate sins not yet arisen; effort to 
eliminate sins already arisen. In The Dhammapada Sutta, sentence 
280, the Buddha taught: “he idler who does not strive, who, thouph, 
young and strong, 1s full of sloth, who 1s weak In resolution and thought, 
that lazy and Idle man will never find the way to wisdom, the way to 
elightenment and deliverance.” Third, Cheerfulness or High SpirIS: 
Rapture means joy, happiness, or delight; but a special characterIstic of 
Rapture 1s that It can pervade associated menfal states, making them 
delight and happy and bringing a sense of deep satisfaction. “PItI” 1s a 
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mental property, and 1s a quality which deeply influences both the body 
and mind. A man lacking In this quality cannot advance along the path 
to enliphtenment. In him there will always arise sullen Iindifference to 
the Dharma, an aversion to the practice of meditation, and morbid 
manifesfations. Zen practitioners should always remember that Rapture 
only develops when the mind 1s relatively clean of afflictions. In order 
for us to be clean of afflictions, we have no other choices but to be 
mindful from moment to momeit so that concentration arises and the 
afflictions are eliminated. Therefore, we must be developing Rapture 
through mindfulness continuously, whether when we are walking, 
standing, lying down, sifting, or doing other tasks. To practice “pItI” or 
Joy, Buddhist cultivators should always remember that happIness 1s a 
matter of the mind and 1t should never be sought in external and 
material things, though they may be Instrumental in any way. Only 
those who possess the quality of contentment can experlence real 
happiness. Buddhist cultivators should always remember that there 1s a 
vast difference between pleasure and happiness. Pleasure, or pleasant 
feeling, Is something very momentary and fleeting. Pleasant feeling 
may be an Indicative sign of suffering, for what we hug in great glee 
this moment, may turn to be a source of suffering the next mometII. 
Seeing a form, hearing a sound, perceiving an odour, tasting a flavour, 
feeling some tangible thing, cognizing an Idea, we are usually moved, 
and from those sense objects and mental obJects, we experlence a 
certain degree of pleasure. However, they are all temporary; they are 
only a passing show of phenomena. Real happiness or rapture does not 
come through grasping or clinging to things, animate or inanimate, but 
from giving up. The Buddha left behind his glorious palace, beautiful 
wIfe, øood son, as well as kingdom authority, and became a homeless 
monk. Eventually he attained enlightenment and deliverance, do we 
have any other cholces Iƒ we wish to attain enliphtenment and 
deliverance? Fourth, Peaceful Mind: Peaceful mind means ease, 
tranquility, riddance of all grossness or weight of body or mind so that 
they may be light, free and at ease. Many people”s minds are always In 
a state of agifation all the time. Their minds wandering here and there 
non-stop. When the mind 1s scattered, 1t 1s difficult for us to control our 
actions. On the contrary, we begin to act according to whims and 
fancies without considering properly whether an action 1s wholesome 
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or not. There are two kinds of tranquility: the calm of the body means 
the calm of all mental properties rather than the only physical body. In 
other words, calm of the agsregates of form, feeling, perception, and 
the volitilonal activitiles or conformations; the calm of the mind, or the 
calm of the aggregate of consciousness. A man who cultivates calm of 
the mind does not get upset, confused or excited when confronted with 
the eight vicissitudes (§ winds or influences) of the world. He 1s able to 
understand the rise and fall (come Into being and pass away), as well as 
the momentary fragility of all things. It 1s hard to tranquilize the mind. 
lt trembles and It Is unsteady, difficult to guard and hold back. In the 
Dhammapada, from sentece 33 to 36, the Buddha taught: “The mind 
quivers like a fish Just taken from 1ts watery home and thrown on the 
dry ground. It wanders at will.” Calmness 1s not weakness. Only a 
person of culture 1s able to present the calm attitude at all times. Ít 1s 
not so difficult to be calm under favourable circumstances, but It 1S 
indeed difficult for a Buddhist to remain calm in the midst of 
unfavourable circumstances. Only the calm mind can help the aspirant 
to achieve enliphtenment and deliverance. Ƒj?h, Remembrance oƒ the 
Dharma: Mindfulness, relinguishment, or power of remembering the 
Varlous sfates passed through In contemplation. It 1s the Instrument 
most efficacious In self-mastery. Besides, “SatI” also means the power 
of observation, and the function of mindfulness 1s to keep the obJect 
always In view, neither forgetting 1t nor allowing 1t to disappear out of 
our contemplation. Remembrance of the Dharma includes meditation 
and full realization on the Iimpurity of the body, when mindfulness 1s 
present, the obJect of observation wIll be noted without forgetfulness; 
contemplation of feeling or understanding that feeling 1s suffering; 
contemplaton of mind, and (Contemplaton of thought; and 
contemplation of the no-self of mental obJects. A person cannot be 
heedful unless he 1s fully controlling all his actions, whether they are 
mental, verbal or physical at every moment of his walking life. In 
other words, he must zealously observe all commandments required of 
him. In the Digha Nikaya Sutra, the Buddha”s final admonition to his 
disciples before entering the Nirvana: “Transient are all component 
things. Work out your deliverance with mindfulness.” Venerable 
Saripura also advised everybody with his last words: “StrIve on with 
mindfulness to obtain your deliverance.” In the Anguttara Nikaya 
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Sutra, the Buddha taught: “Monks, I know not of any other single thing 
Of such power to cause the arising of good thouphts 1 not yet arIsen, or 
fo cause the waning of evil thoughts If already arisen, as heedfulness. 
In him who 1s heedful, good thoughts not yet arisen, do arise, and evil 
thoughts, If arisen, do wane.” ®Sixíh, Concemtration qbility: 
Concentraion has the abilty to keep the mind ¡in Stability, 
concentration; or power to keep the mind In a given realm undiverted. 
Concentraton 1s a mental factor which lands on the object of 
observation. Concentration also pricks Into, penetrates Into, and stays In 
the obJect of observation. The nature of concentfration 1s nondispersal, 
nondissipation, and nonscatteredness. A mind of concentration 1s a 
mind that sticks with the obJect of observation, sinks 1nto 1t, and 
remains still and calm in 1t. During practicing of meditation, Zen 
practitioners should stick their mind to the obJect of observation or 
contemplate directly mental or physical phenomena without resorting 
to the thinking process at all. Although the moment of samadhi 1s 
momentary, such samadhi can arise from moment to moment without 
breaks in between IÍ we try to practice continuously. Besides, 
concentration also has the ability to collect the mind together. It can 
keep all other mental factors In a group so that they do not scatter or 
disperse. Thus, the mind remains firmly embedded ¡n the obJect. It 1s 
only the tranquilized mind that can easily concentrate on a subJect of 
medifation. Once the mind 1s quiet and still, wisdom wIÏll arise and we 
can see things as they really are. Therefore, concentration 1s the most 
proximate cause for the unfolding of wIsdom. The unified mind brings 
the five hindrances under subJugation (sensual desire, anger, stiffness 
and torpor, agitation and worry, and doubt hindrances), for step by step, 
wisdom wIll penetrate Iinto more and more profound levels of truth. At 
that time, Zen practitioners will see clearly the natures of 
Impermanence, suffering, and absence of self of all things, and 
therefore, no hindrance can dominate us anymore. Many are the 
Impediments that confront a medifator, an aspirant for enlightenment, 
especially the five hindrances that hinder concenfrafive thoughts, and 
obstruct the way to deliverance. Concentration 1s the Intensified 
steadiness of the mind comparable to an unflickering flame of a lamp 
in a windless place. Concentration has the ability to maintain the mind 
and the mental properties 1n a state of balance. It 1s concentration that 
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fixes the mind aright and causes 1t to be unmoved; dispels passions and 
not only helps the mind undisturbed, but also helps bring purity and 
placidity of mind. One who 1s Infent to pracfice “concentration” should 
always zealously observe Buddhist commandments, for 1 1s virtue that 
nourishes mental life, and make it coherent and calm. Seventh, Non- 
afaqchment qabilfy: Equanimity means complete abandonmert, 
detachment, or Indifferent to all disturbances of the sub-conscIous or 
ecstaic mind. The Sanskrit word “Upeksa'` means equanimity, 
calmness, unbias, unprejudice, and so on. In Zen, a mind of complete 
abandonment 1s a mind that remains unbiased and calm when 
confronting difficultiles and challenges. A mind of equanimity 1s a state 
of balancing of energy, and It can be achieved In daily cultivation. 
According to The Abhidharma, “equanimity” means neutrality. It 1s 
mental equipoise and not hedonic indifference. Equanimity 1s the result 
Of a calm concentrative mind. According to the Buddha, the best way to 
bring about equanimIfy 1s wise attention and continuous mindfulness. 
Once a mind of equanimity 1s developed, one moment oŸ equnimity 
causes a succeeding moment of equanimity to arise, and so on. In our 
nowadays violent socIety, amidst the welter of experience, gain and 
loss, good repute and 1ll-repute, praise and blame, happiness and 
suffering, a man with the mind of equanimity will never waver. Zen 
practitioners have the mind of equanimity which understands that there 
1S no one to own anything. In Dharmapada, sentence 83, the Buddha 
taught: “Iruly the good give up longing for everything. The good sages 
not with thoughfs of craving. Touched by happiness or by pain, the wIse 
show neither elation nor depression.” ÀA man who has reached perfect 
neutrality through the cultivation of equanimity, always avoids the 
following four wrong paths: the path of greed, hate, cowardice, and 
delusion. A man who has reached perfect neutrality through cultivation 
of equanimity, always has his serene neutrality which enables him to 
see all beings Impartially. 

Four Right Eƒforts In Buddhism That Help Practitioners Flimindate 
SuƒJerings and Aƒfficftons: Four right (great) efforts are rIpght exertions 
of four kinds of restrain, or four essentials to be practiced vigilantly. 
First, endeavor to sfart performing good deeds. Effort to Initiate virtues 
not yet arisen, or bringing forth goodness not yet brought forth, or 
brinsging øood Into existence, or to produce merif, ro fo induce the 
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doing of good deeds). Here a monk rouses his wIll, makes an effort, 
Sfirs up energy, exerts his mind and strives fo produce unarisen 
wholesome menfal states. Second, endeavor to perform more good 
deeds, or effort to consolidate, Increase, and not deteriorate virfues 
already arisen (developing goodness that has already arisen (develop 
exIsting good, or to Increase merit when 1t was already produced, or to 
encourage the growth and continuance of good deeds that have already 
started). Here a monk rouses his will, makes an effort, sfIrs up energy, 
exerts his mind and strives to maintain wholesome mental states that 
have arisen, not to let them fade away, to bring them to greater growth, 
to the full perfection of development. 77rđ, endeavor to prevent evil 
from forming, or effort not to 1nitiate sins not yet arIsen, or preventing 
evil that hasn”t arisen from arising (to prevent any evil from sfarting or 
arising, or to prevent demerit from arising). Here a monk rouses his 
wIll, makes an effort, stirs up energy, exerts his mind and strIves to 
prevent the arlsing of unarisen evil unwholesome mental sfates. 
Fourth, endeavor to eliminate already-formed evil, or effort to 
eliminate sins already arisen (putting an end to existing evil, or to 
abandon demerit when 1t arises, ro fo remove any evil as soon as If 
starfs). Here a monk rouses his wIll, makes an effort, stirs up energy, 
exerts his mind and strives to overcome evil unwholesome mental 
states that have arisen. 

Four Sufficlences Can Help PracHiHoners FElimindfe Sufferings 
and AfjflicHons and Equip Them With the Necessaries for Them to Be 
SuccessƒfHI in Their Culfvafion: The Four Sufficlences or Roads to 
Fulfillment that the Buddha taught His disciples to equip them with the 
necessaries for them to be successful in their cultivation. The Buddha 
called them “Four Sufficiences' for they are different roads that lead us 
onward. They are four different qualitiles of character, each reflecting a 
different strength of our personality. Zen practitioners should recognIze 
which of them 1s our own particular strength, then we can develop what 
need be cultivated. One of the greatest challenges of Zen practifIoners 
1s achieving the aim of emancipation, and bringing the liberating 
qualitles of the mind to dissolve in each moment of our life In the 
present. The path of our mindfulness must be continuing from momentf 
to moment and must be right here In this very le. #?rsf, Sufficience oƒ 
Desire: Desire to develop magic, strong aspiration or will (intensive 
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longing). We nourish a strong desire to practice meditafion in our dally 
líe. When we possess this quality, we will sense that nothing can 
finally Iimpede us in our cultivation. Furthermore, when we possess this 
quality, we feel that we wIll not be satisfied until we have realized our 
goal. This 1s a desire to cultivate, a powerful aspiration that leads us to 
success. Here a monk develops CONCENTRATION OF INTENTION 
accompanied by effort of the will power. Second, Sufficience oƒ 
concentrafion: Endeavor to remember to practice correct dharmas 
(intense concenfration or thoughts, Intense concentration). Memory or 
Iintense holding on to the position reached, or the love for the truth that 
keeps our mind continually absorbed in the practice. Endeavor to 
remermnber to practice correct dharmas has great pur1Ity Of conscIousness 
and 1s extremely ardent. Endeavor to remember to practice correct 
dharmas becomes a path to understanding when It fills our minds. Here 
a monk develops concentration of conscIiousness accompanied by effort 
of the thought power. Once we possess “Endeavor to remember to 
practice correct dharmas”, we continually reflect on Dharma and 
practice 1t; nothing else seems equally important. 7Trd, Sujfficience oƒ 
enersy: Intensified effort, or effort to realize magic, vIgOr Or eXertion. 
Thịs 1s the quality of energy. Zen practitloners who possess this quality 
do not only remain undaunted by the effort required, but also find 
I1nspiration In the challenge. Here a monk develops concentration of 
energy accompanied by strenuous efforts. In fact, the Buddha was a 
typIcal example for this quality. Viriya 1s the energy expended to direct 
the mind persistenly, continuously toward cultivation. Even ordinary 
people who are hardworking and Iindustrious have the capacity to be 
heroic in whatever they do. Zen practitioners who are endowed with 
courageous effort wIll be bold In going forward, unafraid of the 
difficulties we may encounter in the path of cultivation. The special 
characteristcs of “Viriya” Is an enduring patlence In the face of 
suffering or difficulty. Viriya 1s the ability to see to the end no matfer 
what, even If one has to grit one”s teeth. Zen practitloners need 
courageous effort, with 1ts characterIstic of forbearance In the face of 
difficulty. If we raise our energy level, the mind will gain enough 
strength to bear with challenges. Besides, viriya has the power to 
freshen the mind and keep 1t robust, even In difficult circumstances. 
There are two ways that help Increase our energy level: To Increase 
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virya by ourselves, and to seek out the Inspiration from spiritual 
friends. Before His awakening, when He was still seeking the truth, He 
made this determination: “If the end 1s attainable by human effort, I 
wIll not rest or relax until it 1s attained. Let only my skin and sinews 
and bones remain, let my flesh and blood dry up. I will not stop the 
course of my effort until [ win that which may be won by human ability, 
human effort, and human exertion.” Fourth, Suffience oƒ contemnplaftion: 
Meditation on one subJect means an intense contemplation (meditation 
on one subJectf, Intense contemplation or medifafion, Investigation, or 
the state of dhyana). Some people have a sfrong Interest in 
understanding the deepest and most profound aspects of the dharmas. 
They are not satisfied to know Just the surface of things. Here a monk 
develops concentrafion of Investigation accompanied by effort of deep 
thinking, for this kind of mind contemplates the IimmensIty of samsara, 
the circle of birth and death, the Iimmensity of planes of existence, and 
the Iimplicatlons in our lives In this world. Practitioners cultivate the 
reflective knowledge Into the rapid arsing and passing away of 
phenomena, then we will have an intuitive Insight of Impermanence, 
suffering and no-self. 

Fe Small Roads That Help Practitioners Eliminate Suj[ƒferings: 
According to the Sangiti Sutta In the Long Discourses of the Buddha, 
there are five roofs or faculties (ndriyami). These are the five roots that 
gIve rise to other wholesome dharmas. The five sense-organs can be 
entrances to the hells; at the same time, they can be some of the most 
Important entrances to the great enlightenment; for with them, we 
create karmas and sins, but also with them, we can practise the right 
way. First, Virtue oƒ Belieƒ: Fatith or Sense of belief in the Triple Gem 
and the Four Noble Truths. Sraddhendriya also means the mind of 
faith. Faith in a religion, unlike 1ntellectual learning, does not enable a 
believer to have the power to save others as well as himself If he 
understands 1t only in theory. When he believe from the depths of his 
heart, his belief produces power. His faith cannot be said to be true 
until he attains such a mental state. Second, Virtue öoƒ Active Vigor: 
Energy (vigor) or Sense of endeavor or vigor to cultivate good deeds. 
The spirit endeavoring purely and Incessantly. Faith alone 1s not 
enough. Our religious lives cannot be true unless we mainfain our faith 
purely and constantly endeavor so that our religlous spirit does not 
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weaken or lose 1ts power. Third, Virtue oƒ Midfuliness: Memory or 
Mindfulness or Sense of memory or ripht memory. The mind that 
always focuses upon the Buddha. Practically speaking, of course, 1t 1s 
1mpossiIble for us to completely forget the Buddha for even a mometII. 
When a student devotes himself to his studies or when an adult 1s 
entirely absorbed in his work, he must concentrate on one objJect. 
Doing so accords with the way to Buddhahood. While devoting 
ourselves to a particular obJect, we reflect, “IÏ am caused to live by the 
Buddha.” When we complete a difficult task we feel relieved, we 
thank the Buddha, saying, “How lucky I am! I am protected by the 
Buddha.” When an evil thought flashes across our mind or we suddenly 
feel angry, we Instantly examine ourselves, thinking, “Is this the way to 
Buddhahood?” The mind that thus keeps the Buddha In mind at all 
tmes 1s “sense of memory.` Fourth, Concenfrdfion: Sense 0Ÿ 
medtation or XVisionary mediatlon, samadhi or virtue of 
concentration. The sense of medifation Iimplies a determined mind. 
Once we have faith In a reliplon, we are never agifated by anything, 
whatever may happen. We bear patlently all persecution and 
tempftation, and we continue to believe only in one relipgion. We must 
constandly maintain such firm determination, never becoming 
discouraged. We cannot be said to be real people with a religious faith 
unless we have such a mental attitude. 1h, Virfue oƒ Wisdom: Sense 
of wisdom or thinking of the truth. The wisdom that people of religion 
must maintain. This 1s not a self-centered wIsdom but the true wisdom 
that we obtain when we perfectly free ourselves from ego and 1llusion. 
So long as we have this wisdom, we will not take the wrong way. We 
can say the same thing of our belief in religion 1tself, not to mention 1n 
our daily lives. If we are attached to a selfish, small desire, we are apt 
fo stray toward a mistaken religion. However, earnestly we may 
believe In it, endeavoring to practice 1s teaching, keeping 1t in mind, 
and devoting ourselves to 1t, we cannot be saved because of Ifs 
basically wrong teaching, and we sink farther and farther Into the world 
of illusion. There are many Instances around us of people following 
such a course. Although “sense of wIsdom” 1s mentioned as the last of 
the five organs leading man to good conduct, 1t should be the first in the 
order in which we enter a religious lIfe. 
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Five Powers That Help PracHfoners Confinue to Advance on the 
Way 0ƒ EHmination oƒ Sufƒferings: The five powers or facultles for any 
cultivator or the powers of five spiritual facultties which are developed 
through strengthening the five roots. Thus in Buddhism, power or 
ability 1s always used as the sense organs to discern the truth. In 
Mahayana Buddhism, 1t 1s the eiphth “perfectlon” (paramita) of the 
tenfold list of perfections that a Bodhisattva cultivates on the path to 
Buddhahood. It is developed on the eighth bodhisattva level (bhum]). 
Besides, there 1s also a tenfold list of qualities that in both Theravada 
Buddhism and Mahayana are said to be unique to fully awakened 
Buddhas (Samyak-Sambuddha): 1) power of knowledge of what 1s 
possible and what 1s Impossible or the power to distinguish right from 
wrong (sthanasthana-jnana-bala); power of knowledge of retributions 
Of actions or the power of knowing karmic retributions throughout the 
three periods of time (karma-vipaka-Jnana-bala); 3) power of 
knowledge of the concentrations, eight stages of liberations, meditative 
absorptions, and attainments (dhyana-vimoksa-samadhi-samapafttI- 
Jnana-bala); 4) power of knowledge of the relative qualitles of beings 
or the power of complete knowledge of the powers and faculties of all 
beings (indrya-parapara-jnana-bala); 5) power of knowledge of the 
VarIous Intentions of beings or the power of complete knowledge of the 
desires or moral direction of every being (nanadhimukti-Jnana-bala); 6) 
power of knowledge of the varlous states of beings or the power of 
knowing the states of others (nanadhatu-Jnana-bala); 7) power of 
knowledge of the ways in which beings go everywhere within cyclic 
exIstence and nirvana (sarvatragamini-pratipaJjnana-bala); 8) power of 
knowledge of former abodes (purva-nivasa-jnana-bala); 9) power of 
knowledge of death and rebirth (cyutyu-papada-jnana-bala); 10) power 
of knowledge that the defilements have been extinguished (asrava- 
Jnana-bala). The five powers Include the power of Faith or force of 
belief which precludes all false belief; power of Zeal or force of active 
vigor which leads to overcoming all obstacles; power of Memory, or 
mindfulness, or force of mindfulness which 1s achieved through 
medifation; power of Meditation (Dhyana) or force of concentration 
which leads to eliminate all passions and desires; and power of 
Wisdom (awareness) or force of wIsdom which rests on 1nsight Into the 
four noble truths and leads to the knowledge that liberates. 
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Practitioners Travel on the Path ogƒ Elimination 0ƒ Suƒferings With 
Four Kinds oƒ Mindfulness: Four meditations, or four foundations of 
Mindfulness, or four obJects on which memory or thought should dwell. 
Four types of Buddhist meditaion for eradicating i1llusions and 
attainng enlightenment. Hinayana calls these practices “basils Of 
action” (kammathana) which 1s one of the modes of analytical 
meditation. Some forty such meditations are given In the Visuddha- 
Magøsa: four “measureless medifations, ten Iimpurities, four formless 
States, ten universals, ten remembrances, one sign, and one mental 
reflex. #ïrsf, meditaHon and full realisation on the Impurity 0ƒ the body: 
Due to 1llusions, most of us think that our body 1s more valuable than 
any thing else. So 1t needs be provided with better foods and expensIve 
clothes. Therefore, the “struggle for life” has come Into play. LIÍe 1s no 
longer a peaceful place, but a battle field with greed, hatred, envy, 
arrogance, doubt, wrong views, killing, stealing, sexual misconduct, 
lying. Evil karma 1s gradually formed as a result. Earnest Buddhists 
should view the body (eye, ear, skin, hair, nose, tongue, mouth, anus, 
e(c) is unclean (Quán thân bất tịnh) which covered with a bag of skin, 
1nside are flesh, fat, bone, blood, mucus and waste matters of which no 
one wishes to touch. The body 1tself, If not being washed frequently 
with Íragrant water and soap, no one wanfs to stay close to It. In 
addition, It 1s prone to decay minute after minute, second after second. 
lf we stop breathing, what 1s the body called 1ƒ not a corpse? During the 
first day, 1ts color 1s changing. A few days later, It becomes bluish and 
produces offensive odor. At this time, even If that disintegrated body 
once was the most beautiful woman or a handsome man, no one wanfs 
to be close to 1t. Earnest Buddhist should always contemplate that the 
body 1s unclean. This contemplation ¡1s designed to cure greed, 
attachmernt, selfishness, and arrogance. Also, when people realize that 
they are physically and biologically the same, they would easily 
understand, tolerate and compassionate among themselves and others. 
The discrimination against the aging, people with disabilities, and the 
other race would be diminished. AÀs we see above, through 
contemplation we see that our body 1s not clean. Ït is viewed as a 
skinned bag containing dirty trash that will soon be disintegrated. 
Therefore, we must not become attached to it. The nature of our bodies 
and minds are Impure which 1s neither holy nor beautiful. From 
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psychological and physiological standpoInt, human beings are Impure. 
Thịs 1s not negative or pessimistic. Objectively speaking, IÍ we 
examine the constituents of our bodies from the harr, blood, pus, 
©xcrement, urine, Intestines, liver, and stomach, etc., they are dwelling 
places for many bacteria. Many diseases are awaiting for the 
opportunity to develop. In fact, our bodies are Impure and subject to 
decay. The body as an abode of mindfulness. Contemplation of the 
1mpurity of the body, or to contemplate the body as impure. Midfulness 
of the body as Iimpure and utterly filthy (consider the body 1s Impure). 
Thịs negates the idea of “Purity.”. Here a monk abides contemplating 
body as body, ardent, clearly aware and mindful, having put aside 
hankering and fretting for the world. Second, meditation and ƒul 
realizaHon on the evils oƒ sensaHons: Ño matter they are painful, 
Joyous, or Indifferent sensations. To view all the feelings are paInful. 
There are three kinds of feelings: pleasures, pain and neutral ones; 
however, according to Buddha's teaching, all feelings are painful 
because they are impermanent, transcient, ungraspable, and therefore, 
they are unreal, illusive and deceptive. (Quán thọ thị khổ). 
Furthermore, when you accept something from others, naturally, you 
have to do something else for them In return. It might cost you more 
than what you have accepted. However, we can easily refuse material 
things, but the hardest thing to escape 1s our own feelings. Feeling 1s a 
form of acceptance that most of us could easily be trapped. It is very 
subtfle, but 1s effect 1s so destructble. We usually feel whatever 
conveyed to us by the six senses. For example, hearing someone bad- 
mouth on us, we feel angry at once. Seeing something profitable, we 
readily feel greedy. After all, if we don't cultivate, greed and angry are 
two uncontrollable agents which dominate and overwhelm our dally 
activitles. To contemplate all the feelings are painful will gradually 
assist us to keep the feelings under confrol as well as to purlfy our 
mind; and as a result, provide us the Joy and peace. We experience 
good and bad feelings from our five senses. But good feelings never 
last long; and sooner or later they wIll disappear. Only bad feelings 
remain from which we will suffer. Nothing In the universe can exIst 
independently or permanently. All things including bodies of human 
beings are composed of four elements: earth, water, fire, and air. When 
there 1s a harmonious relationship among these four elements, there 1s 
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peace. When the four elements are not in harmony, there 1s suffering. 
Feelings as an abode of mindfulness, or to contemplate all feelings or 
sensations lead to suffering, or mindfulness of feeling as the cause of 
suffering. Sensation or consciousness as always resulting In suffering 
(receiving 1s self-binding——consider feelings or the senses as a source 
of suffering). This negates the Idea of “Joy.” Here a monk abides 
contemplating feelings as feelings, ardent, clearly aware and mindful, 
having put aside hankering. According to the Satipatthanasutta, 
contemplation of feelings or sensaflons means to be mindful of our 
feeling, including pleasant, unpleasant and Indifferent or neutral. When 
experiencing a pleasant feeling we should know that It 1s a pleasant 
feeling because we are mindful of the feeling. The same with regard to 
all other feelings. We try to experlence each feeling as 1t really 1s. 
Generally, we are depressed when we are experiencing unpleasant 
feelings and are elated by pleasant feelings. Contemplation of feelings 
or sensatilons will help us to experience all feelings with a detached 
ouflook, with equanimity and avoid becoming a slave to sensatlons. 
Through the contemplation of feelings, we also learn to realize that 
there 1s only a feeling, a sensation. That feeling or sensation 1fself 1s 
not lasting and there Is no permanent entity or “self” that feels. 
According to the Satipatthana Sutta in the Majjihima Nikaya, the 
Buddha taught “How, Bhikkhus, does a Bhikkhu abide contemplating 
feelings as feelings? Here, when feeling a pleasant feeling, a Bhikkhu 
understands: “I feel a pleasant feeling;”` when feeling a paInful feeling, 
he understands: “I feel a painful feling; when feeling a neither- 
paInful-nor-pleasant feeling, he understands: “I feel a neither-painful- 
nor-pleasant feeling.' When feeling a worldly pleasant feeling, he 
understands: “[ feel a worldly pleasant feling; when feeling an 
unworldly pleasant feling, he understands: “I feel an unworldly 
pleasant feeling; when feeling a worldly paimful feeling, he 
understands: “I[ feel a worldly painful feeling;” when feeling an 
unworldly painful feeling, he understands: “I feel an unworldly painful 
feeling;` when feeling a worldly neither-painful-nor pleasant feeling, 
he understands: “I feel a worldly neither-painful-nor-pleasant feeling:;` 
when feeling an unworldly neither-painful-nor-pleasant feeling, he 
understands: “I feel an unworldly neither-painful-nor-pleasant feeling.' 
In this way he abides contemplating feelings as feelings internally, or 
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he abides contemplating feelings as feelings externally, or he abides 
contemplating feelings as feelings both Internally and externally. Or 
else he abides contemplating in feelings their arising factors, or he 
abides contemplating 1n feelings their vanishing factors, or he abides 
contemplating in feelings both their arising and vanishing factors. Or 
else, mindfulness that “there 1s feelingˆ 1s simply established in him to 
the extent necessary for bare knowledge and mindfulness. And, he 
abides independent, not clinging to anything 1n the world. That 1s how a 
Bhikkhu abides contemplating feelings as feelings.” Cultivation on the 
Senasatlons means meditation and full realizaton on the evils of 
Sensafions, no matter they are painful, Joyous, or indifferent sensatIions. 
We experlence good and bad feelings from our five senses. But good 
feelings never last long; and sooner or later they wIll disappear. Only 
bad feelings remain from which we wIll suffer. Nothing In the unIiverse 
can exIst independently or permanently. All things Including bodies of 
human beings are composed of four elements: earth, water, fire, and 
ar. When there Is a harmonious relationship among these four 
elements, there 1s peace. When the four elements are not in harmony, 
there Is suffering. Feelings as an abode of mindfullness, or to 
contemplate all feelings or sensations lead to suffering, or mindfulness 
of feeling as the cause of suffering. Sensatlon or cOnsciousness as 
always resuling In suffering (receiving 1s self-binding. Consider 
feelings or the senses as a source of suffering). This negates the Idea of 
⁄Joy.” Here a monk abides contemplating feelings as feelings, ardent, 
clearly aware and mindful, having put aside hankering and fretting for 
the world. Thirđ, meditaHon and full realization on the eVanešsCence or 
Impermanence oƒ mìind and thoughís; Also called contemplating the 
Impermanence of the thought. To view the mind 1s transclent or 
Impermanent. Most people think that ther mind 1s not changed; 
therefore, they attach to whatever they think. They believe that what 
they think reflects the truth. Probably some of them would discover that 
ther mind 1s changing, but they refuse to accept 1t. Buddhist 
practtioners should always contemplate their wholesome and 
unwholesome minds, they are all subJect to rising and destroying. They 
have no real entity. In sitting meditation, one will have the chance to 
recognize the facts that the mind keeps Jumping 1n a fast speed as 
pIctures on a movie screen. The body, therefore, always feels restless 
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and eager to react on the thinking pulses. That 1s why people are rarely 
calm down or experlencing true happiness. Earnest Buddhists should 
always remember that the mind does not have any “real entity” to 
Ifself. It changes from second to second. Thats why the Buddha 
viewed the mind of an ordinary person 1s like a swinging monkey, the 
wind, lightning or a drop of morning dew. This contemplation helps the 
practitioners see that everything 1s changed so that the practitioners 
wIll have the ability to eliminate attachment to what they think. 
lmpermanence Is the key nature of all things. From moment to 
moment, all things In this universe, including human”s bodies and 
minds are In constant transformation. Everything passes through a 
period of birth, maturity, transformation and destruction. Mind as an 
abode of mindfulness, or mindfulness of the mind as Impermanent, or 
to contemplate the mind as Impermanent  ÂOrdinary mind 1s 
Impermanent, merely one sensaton after another (mind 1s 
everchanging—consider the mind to be a constant state of flux). This 
negates the Idea of “Permanence.” Here a monk abides contemplating 
mind as mind, ardent, clearly aware and mindful, having put aside 
hankering and fretting for the world. However, on what mind do we 
have fo contemplate? According to the Siksasamuccaya Sutra, the 
Buddha taught: “Cultivator searches all around for this thought. But 
what thought? Is 1t the passionate, hateful or confused one? Or 1s It the 
past, future, or present one? The past one no longer exisfs, the future 
one has not yet arrived, and the present one has no stability. In the 
Satipatthana Sutta in the Majjihima Nikaya, the Buddha taught: “for 
thought, Kasyapa, cannot be apprehended, Inside, or outside, or 1n 
between. For thought 1s  Immaterlal, Invisible, nonresisting, 
inconcerivable, unsupported, and non-residing. Thought has never been 
seen by any of the Buddhas, nor do they see 1f, nor wIll they see 1t. And 
what the Buddhas never see, how can that be observable process, 
except in the sense that dharmas proceed by the way of mistaken 
perception? Thought 1s like a magical 1llusion; by an imagination of 
what 1s actually unreal it takes hold of a manifold varlety of rebirths. A 
thought 1s like the stream of a river, without any stayIng pOW€T; as soon 
as 1t 1s produced 1t breaks up and disappears. A thought is like a flame 
of a lamp, and 1t proceeds through causes and conditions. A thought 1s 
like lightning, 1t breaks up In a moment and does not stay on... 
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Searching thought all around, cultivator does not see 1t in the skandhas, 
or In the elements, or In the sense-fields. Unable to see thoupht, he 
seeks to find the trend of thought, and asks himself: “Whence 1s the 
genesis of thought?” And It occurs to him that “where 1s an obJect, 
there thought arIses.” Is then the thought one thing and the obJect 
another? No, what 1s the obJect Just that 1s the thought. If the obJect 
were one thing and the thought another, then there would be a double 
state of thought. So the obJect 1tself 1s Jjust thought. Can then thought 
review thought? No, thought cannot review thought. As the blade of a 
sword cannot cut 1tself, so can a thought not see 1fself. Moreover, 
vexed and pressed hard on all sides, thought proceeds, without any 
stayIing power, like a monkey or like the wind. It ranges far, bodiless, 
easily changing, agitated by the obJects of sense, with the sIX sense- 
fields for Its sphere, connected with one thing after another. The 
stabillty/ of thought, 1s one-pointedness, 1s Immobility, 1tS 
undistraughtness, 1ts one-pointed caÌm, 1ts nondistraction, that 1s on the 
other hand called mindfulness as to thought. In short, the contemplation 
of mind speaks to us of the importance of following and studying our 
own mind, of being aware of arising thoughts In our mind, including 
lust, hatred, and delusion which are the root causes of all wrong doing. 
In the contemplation of mind, we know through mindfulness both the 
wholesome and unwholesome states of mind. We see them without 
attachment or aversion. This wIll help us understand the real function 
of our mind. Therefore, those who practice contemplation of mind 
consfantfly will be able to learn how to control the mind. Contemplation 
of mind also helps us realize that the so-called “mind” 1s only an ever- 
changing process consisting of changing mental factors and that there 1s 
no abiding entity called “ego” or “self.” According to the Satipatthana 
Sutta in the Majjhima Nikaya, the Buddha taught: “Bhikkhus, doeas a 
Bhikhu abide contemplating mind as mind? Here a Bhikhu understands 
mind affected by lust as mind affected by lust, and mind unaffected by 
lust as mind unaffected by lust. He understands mind affected by hate 
as mind affected by hate, and mind unaffected by hate as mind 
unaffected by hate. He understands mind affected by delusion as mind 
affected by delusion, and mind unaffected by delusion as mind 
unaffected by delusion. He understands contracted mind as contracted 
mind, and distracted mind as distracted mind. He understands exalted 
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mind as exalted mind, and unexalted mind as unexalted mind. He 
understands surpassed mind as surpassed mind, and unsurpassed mind 
as unsurpassed mind. He understands concentraed mind as 
concentrated mind, and unconcentrated mind as unconcentrated mind. 
He understands liberated mind as liberated mind, and unliberated mind 
as unliberated mind. In this way he abides contemplating mind as mind 
Iinternally, or he abides contemplating mind as mind externally, or he 
abides contemplating mind as mind both internally and externally. Or 
else, he abides contemplating In mind 1ts arising factors, or he abides 
contemplating In mind 1ts vanishing factors, or he abides contemplating 
in mind both Ifs arising and vanishing factors. Or else mindfulness that 
“there 1s mind” 1s simply established in him to the extent necessary for 
bare knowledge and mindfulness. And he abides independent, not 
clinging to anything in the world. That 1s how a Bhikkhu abides 
contemplating mind as mind.” Fourth, contemplation oƒ mental obJecfs: 
“Contemplation of mind-obJects” means meditation and full realization 
on the transiency selflessness of all elements (contemplating that all 
the dharmas are without their own nature). The contemplatlon of 
mental obJecfs or mind contents means to be mindful on all essential 
dharmas. The contemplation of menfal obJects 1s not mere thinking or 
deliberation, it goes with mindfulness In discerning mínd obJects as 
when they arise and cease. For example, when there 1s a sense dersire 
arisine, we Immediately know that a sense desire 1s arising in us; when 
a sense desire Is present, we Immediately know that a sense desire Is 
present In us; when a sense desire 1s ceasinsg, we Immediately know 
that a sense desire 1s ceasing. In other words, when there Is sense 
desire In us, or when sense desire 1s absent, we mmediately know or 
be mindful that there 1s sense desire or no sense desire In us. We 
should always be mindful with the same regard to the other hindrances, 
as well as the five agsregates of clinging (body or material form, 
feelings, perception, mental formation, and consciousness). We should 
also be mindful with the six Internal and six external sense-bases. 
Through the contemplation of mental factors on the six Internal and 
external sense-bases, we know well the eye, the visible form and the 
fetter that arises dependent on both the eye and the form. We also 
know well the ear, sounds, and related fetters; the nose, smells and 
related fetters; the tongue and tastes; the body and tactile obJects; the 
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mind and mind obJects, and know well the fetter arising dependent on 
both. We also know the ceasing of the fetter. Similarly, we discern the 
seven factors of enlightenmernt, and the Four Noble Truths, and so on. 
Thus we live mindfully investigating and understanding the mental 
obJects. We live independent, clinging to nothing in the world. Our live 
IS tofally fÍree from any attachments. Zen practitioners must 
contemplate to see that everything 1s without-self and has no real 
nature. Everything In the world, either physical or mental, 1s depend 
upon each other to function or survive. They are not free from one 
another or free to act on their owns, on their own wIll. They do not 
have a "self.”” They are not capable of being self-existed. A human 
body 1s composed of billions of cells that depend on one another; one 
cell dies wIll effect so many other cells. Similarly, a house, a car, a 
road, a mountain, or a river all are compounded, not being self-existed. 
Everything, therefore, 1s a combination of other things. For Instance, 
wIthout nufriflous foods, water, and fresh air, this body wIll certainly be 
reduced to a skeleton and eventually disintegrated. Thus the Buddha 
taught: “All existents are selfless, empty, and Impermanert.” 
Practitioners who always contemplate “the dharma 1s without-self,` 
they should become more humble and likable. In fact, everything has 
no real nature, they are only a combination of the four elements, and 
each element Is empty and without a self of 1tself, thus everything 1s 
without a self. Dharmas (real things and phenomena) as an abode of 
mindfulness, or mindfulness of dharmas as dependent, without self- 
enfity, or to contemplate all things as being dependent, without self- 
nature or self-identity. All phenomena lack self-nature. There 1s no 
such thing as an ego. Things in general as being dependent and without 
a nature of their own (things are composed and egoless; consider 
everything in the world as being a consequence of causes and 
conditions and that nothing remains unchanged forever). This negates 
the Idea of “Personality.” Here a monk abides contemplating monf- 
obJects as mind-obJects, ardent, clearly aware and mindful, having put 
aside hankering and fretting for the world. 

According to Majjihima Nikaya and Digha Nikaya, the Buddha 
taught: “Bhiksus! Whoever should be able to develop these Four 
Foundations of mindfulness for seven years, one of these tfwo Íruits 
may be expected by him: “either Arahantship in this life or the state of 
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Non-returning 1n the future. Bhiksus! Let alone 7 years. Should anyone 
be able to develop these Four Foundations of mindfulness for sIX y€ars, 
five years, Íour years, three years, tWO years, one year... then one of 
the two above menfioned fruits may also be expected by him. Bhiksus! 
Let alone one year. Should anyone be able to develop these Four 
Foundations of mindfulness for seven months, six montha... half a 
month, then one of the two above mentioned fruits may also be 
expected by him. Bhiksus! Let alone half a month. Should anyone be 
able to develop these Four Foundations of mindfulness for a week, 
then one of the two above mentioned fruits may also be expected by 
him. This 1s the only way, Bhiksus, for the purification of beings, for 
the overcoming of sorrow and lamentatlon, for the destruction of 
suffering and grief, for winning the ripht path, for realizing Nirvana, 
namely, the Four Foundations of mindfulness.” 
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Chương Bảy 
Chapter Seven 


Vô Số Khổ Đau Trong Cõi Ta Bà 


Theo Phật giáo, mọi hiện hữu đều có bản chất khổ chứ không 
mang lại toại nguyện (sự khổ vô biên vô hạn, sanh khổ, già khổ, bịnh 
khổ, chết khổ, thương yêu mà phải xa lìa khổ, oán ghét mà cứ gặp 
nhau là khổ, cầu bất đắc khổ, vân vân. Khổ đeo theo ngũ uẩn như sắc 
thân, sự cảm thọ, tưởng tượng, hình ảnh, hành động, tri thức). Không có 
từ ngữ dịch tương đương trong Anh ngữ cho từ “Dukkha “ trong tiếng 
Pali (Nam Phạn) hay tiếng Sanskrit (Bắc Phạn), nên người ta thường 
dịch chữ “Dukkha” dịch sang Anh ngữ là “Suffering”. Tuy nhiên chữ 
“Suffering” thỉnh thoảng gây ra hiểu lầm bởi vì nó chỉ sự khốn khổ 
hay đau đớn cực kỳ. Cần nên hiểu rằng khi Đức Phật bảo cuộc sống 
của chúng ta là khổ, ý Ngài muốn nói đến mọi trạng thái không thỏa 
mãn của chúng ta với một phạm vi rất rộng, từ những bực dọc nho nhỏ 
đến những vần để khó khăn trong đời sống, từ những nỗi khổ đau nát 
lòng chí đến những tang thương của kiếp sống. Vì vậy chữ “Dukkha” 
nên được dùng để diễn tả những việc không hoàn hảo xảy ra trong đời 
sống của chúng ta và chúng ta có thể cải hóa chúng cho tốt hơn. Cả hai 
từ Duhkha (skt) và Dukkha (p) là những từ Bắc Phạn và Nam Phạn có 
nghĩa là “Khổ” hay “Bất toại.” Đây là đế thứ nhất trong Tứ Diệu Đế 
của Phật giáo, cho rằng vòng luân hồi sanh tử được đặt tính hóa bởi 
những bất toại và đau khổ. Điều này liên hệ tới ý tưởng cho rằng vạn 
hữu vô thường, chúng sanh không thể nào tránh được phân ly với cái 
mà họ mong mỏi và bắt buộc phải chịu đựng những thứ không vui. 
Mục đích chính được kể ra trong Phật giáo là khắc phục “khổ đau.” Có 
ba loại khổ đau: 1) khổ khổ, bao gồm những nỗi khổ về thể chất và 
tinh thần; 2) hoại khổ, bao gồm những cảm thọ không đúng đắn về 
hạnh phúc. Gọi là hoại khổ vì vạn hữu đều hư hoại theo thời gian và 
điều này đưa đến khổ đau không hạnh phúc; 3) Hành khổ, nỗi khổ đau 
trong vòng sanh tử, trong đó chúng sanh phải hứng chịu những bất toại 
vì ảnh hưởng của những hành động và phiền não uế nhiễm. 

Sau khi đạt được đại giác, lời tuyên bố đầu tiên của Đức Phật tại 
vườn Nai là: “Đời chỉ là khổ đau” và “Năm thủ uẩn là khổ đau”. Một 
lần khác tại thành Xá Vệ, Đức Phật đã lập lại: “Nầy các Tỳ Kheo, 
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Như Lai sẽ giảng cho các ngươi về khổ và gốc của khổ. Hãy lắng 
nghe, nầy các Tỳ Kheo, thế nào là khổ? Nầy các Tỳ Kheo, Sắc là khổ, 
Thọ là khổ, Tưởng là khổ, Hành là khổ, Thức là khổ. Nây các Tỳ 
Kheo, đó là ý nghĩa của khổ. Và nầy các Tỳ Kheo, thế nào là gốc của 
khổ? Chính Ái nầy dẫn đến tái sanh, đi cùng với lạc thú và tham luyến, 
tìm cầu lạc thú chỗ nầy chỗ kia: đó là dục ái, hữu ái và vô hữu ái.” Nói 
cách khác, khổ đau của con người vốn là kết quả của sự sinh khởi của 
duyên khởi, cũng là kết quả của sự sinh khởi của ngũ uẩn. Và như vậy 
không phải ngũ uẩn, hay con người và cuộc đời gây nên đau khổ, mà 
là sự chấp thủ năm uẩn của con người gây nên đau khổ. Đức Phật diễn 
tả ba đặc điểm của Khổ trong cuộc sống hằng ngày của chúng ta. Thứ 
nhất là khổ vì đau đớn có nghĩa là khi chúng ta bị cảm giác đau đớn 
thể xác hay khổ sở về tinh thần. Đau đớn về thể xác bao gồm nhức 
đầu, đau lưng, nhức nhối do bệnh ung thư hay đau thắt tim, vân vân. 
Khổ sở tinh thần là khi không đạt được điều mà chúng ta mong muốn, 
khi mất sự vật mà chúng ta ưa thích hoặc khi chúng ta gặp những bất 
hạnh trong đời. Chúng ta buồn khi nghề nghiệp không thành đạt, chúng 
ta suy sụp tỉnh thần khi phải xa la những người thân yêu, chúng ta cẩm 
thấy lo âu khi trông chờ tin tức thơ từ của con cái, vân vân. Thứ hai, 
khổ vì sự đổi thay là khổ do sự biến chuyển hay đổi thay có nghĩa là 
những sự việc mà chúng ta thường xem là hạnh phúc không bao giờ 
giữ nguyên trạng như thế mãi, chắc chắn chúng phải biến chuyển theo 
cách này hay cách khác và trở thành nỗi thống khổ cho chúng ta. Khi 
chúng ta mua một cái áo mới, chúng ta thích nó vì nó trông lộng lẫy; 
tuy nhiên, ba năm sau chúng ta sẽ cảm thấy khổ sở hay khó chịu khi 
mặc lại chiếc áo ấy vì nó đã cũ kỹ rách sờn. Không cần biết là chúng 
ta thích một người như thế nào và chúng ta cảm thấy sung sướng khi ở 
cạnh người ấy; tuy nhiên, nếu chúng ta ở bên người ấy lâu ngày chầy 
tháng thì chúng ta sẽ cẩm thấy khó chịu. Như vậy sự sung sướng không 
phải là bản chất có sẵn trong cái người mà chúng ta cảm thấy ưa thích, 
mà nó chỉ là kết quả của sự tương tác trong mối quan hệ giữa chúng ta 
và người ấy. Thứ ba, khổ vì duyên khởi nói tới hoàn cảnh thân tâm của 
chúng ta có khuynh hướng khổ đau. Chúng ta cảm thấy khổ sở vì môi 
trường bên ngoài thay đổi. Thời tiết thay đổi làm cho chúng ta cẩm 
thấy lạnh; bạn bè thay đổi cách cư xử làm cho chúng ta cẩm thấy buồn 
khổ. Thân thể mà chúng ta đang có là cơ sở để cho chúng ta có những 
cảm nhận về sức khỏe tôi tệ. Nếu chúng ta không có một cơ thể nhận 
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biết đau đớn và nhức nhối thì chúng ta sẽ không bao giờ bị bệnh tật 
cho dù chúng ta có tiếp cận với biết bao nhiêu vi khuẩn hay vi trùng đi 
nữa. Tâm thức mà chúng ta đang có chính là cơ sở để chúng ta cảm 
nhận những cảm giác đau buồn khổ não. Nếu chúng ta có một tâm 
thức mà sân hận không nhiễm vào được thì chúng ta sẽ không bao giờ 
phải chịu cảm giác tức giận khi đối nghịch và xúc chạm với người 
khác. 

Trong Phật giáo, có hai loại khổ: khổ về thể chất và khổ về tinh 
thân. Thứ nhất là nỗi khổ về thể chất, tức là nỗi khổ do bịnh hoạn gây 
ra. Khổ về thể chất gồm có sanh, lão, bệnh, tử. Thân khổ là thân nầy 
đã nhơ nhớp, lại bị sự sanh già bệnh chết, nóng lạnh, đói khát, vất vả 
cực nhọc chi phối, làm cho khổ sở không được tự tại an vui. Vâng, thật 
vậy, sanh ra đời là khổ vì cái đau đớn của bà mẹ và của đứa trẻ lúc 
mới sanh ra là không thể tránh được. Vì sanh ra mà những hình thức 
khác của khổ như già, bệnh, chết..., theo sau không thể tránh khỏi. Sự 
khổ đau về thể xác có nhiều hình thức. Trong đời ít nhất một vài lần 
con người đã nhìn thấy cảnh người thân già nua của mình đau đớn về 
thể xác. Phần lớn các khớp xương của họ đau đớn khiến họ đi lại khó 
khăn. Càng lớn tuổi, cuộc sống của người già càng thêm khó khăn vì 
họ không còn thấy rõ, không nghe rõ và ăn uống khó khăn hơn. Còn 
nỗi đau đớn vì bệnh hoạn thì cả già lẫn trẻ đều không chịu nổi. Đau 
đớn vì cái chết và ngay cả lúc sanh ra, cả mẹ lẫn con đều đau đớn. Sự 
thật là nỗi khổ đau về sanh, lão, bệnh, tử là không thể tránh được. Có 
người may mắn có cuộc sống hạnh phúc, nhưng đó chỉ là vấn đề thời 
gian trước khi họ phải kinh qua đau khổ mà thôi. Điều tệ hại nhất là 
không ai có thể chia xẻ nỗi đau khổ với người đang bị khổ đau. Tỷ 
như, một người đang lo lắng cho tuổi già của mẹ mình. Tuy nhiên, 
người ấy không thể nào thế chỗ và chịu đựng khổ đau thế cho mẹ mình 
được. Cũng như vậy, nếu một đứa trẻ lâm bệnh, bà mẹ không thể nào 
kinh qua được những khó chịu của bệnh hoạn của đứa nhỏ. Cuối cùng 
là cả mẹ lẫn con, không ai có thể giúp được ai trong giờ phút lâm 
chung cả. Thứ nhì là tâm khổ hay sầu muộn hay sự đau đớn về tâm 
linh. Bên cạnh khổ đau về thể xác, còn có nhiều hình thức khổ đau về 
tinh thần. Khổ về tinh thần như buồn phiển, ghen ghét, đắng cay, bất 
toại, không hạnh phúc, vân vân. Người ta thấy buồn, thấy đơn độc, 
thấy sầu thảm khi mất đi người thân yêu. Cảm thấy khó chịu khi bị bắt 
buộc phải đi với người mình không thích. Người ta cũng cảm thấy khổ 
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đau khi không thể thỏa mãn những gì mình muốn, vân vân. Tâm khổ là 
khi tâm ta khởi phiển não, tất bị lửa phiển não thiêu đốt, giây phiền 
não trói buộc, roi phiền não đánh đuổi sai khiến, khói bụi phiển não 
làm tăm tối nhiễm ô. Cho nên người nào khởi phiển não tất kẻ đó 
thiếu trí huệ, vì tự làm khổ mình trước nhất. Ngoài ra, còn có nỗi khổ 
vì cảnh. Cảnh khổ là cảnh nầy nắng lửa mưa dầu, chúng sanh vất vả 
trong cuộc mưu sinh, mỗi ngày ta thấy trước mắt diễn đầy những hiện 
trạng nhọc nhằn bi thẩm. 

Trên đời nầy, lo lắng và khổ sở là hai thứ độc hại sinh đôi. Chúng 
cùng hiện hữu trên thế gian này. Hễ bạn lo lắng là bạn khổ sở, và 
ngược lại; hễ bạn khổ sở là bạn lo lắng. Phật tử thuần thành nên luôn 
nhớ rằng lo lắng là do chính tâm mình tạo ra, chứ không do thứ nào 
khác. Chúng ta tạo chúng trong tâm mình vì chúng ta không hiểu được 
nguy cơ của sự luyến chấp và những cảm giác vị kỷ. Muốn hàng phục 
những trở ngại này chúng ta phải cố gắng quán sát và huấn luyện tâm, 
vì một cái tâm không được huấn luyện (tán loạn) chính là nguyên nhân 
chủ yếu của mọi trở ngại, kể cả lo lắng và khổ sở. Điều quan trọng là 
phải luôn có một cười cho chính mình và cho tha nhân trong bất cứ tình 
huống nào. Đức Phật dạy: “Lo âu chỉ khởi lên nơi những kẻ ngu muội, 
chứ không khởi lên nơi những người khôn ngoan.” Lo âu chỉ là một 
trạng thái tâm không hơn không kém. Chính những tư tưởng tiêu cực 
hay bất thiện sản sanh ra lo lắng khổ sở, trong khi những tư tưởng tích 
cực hay thiện lành sản sanh ra hạnh phúc và an lạc. Trạng thái khổ não 
bức bách thân tâm (tâm duyên vào đối tượng vừa ý thì cảm thấy vui, 
duyên vào đối tượng không vừa ý thì cảm thấy khổ) từ nội khổ đến 
ngoại khổ. Nơi nội khổ có cả thân khổ lẫn tâm khổ. Thân Khổ là nỗi 
khổ về thể chất từ bên trong như bịnh hoạn sầu đau. Tâm Khổ là nỗi 
khổ về tinh thân như buôn phiên, ghen ghét, đắng cay, bất toại, không 
hạnh phúc, vân vân. Nơi ngoại khổ có cả những nỗi khổ từ hoàn cảnh 
bên ngoài như tai họa, chiến tranh, vân vân. Đức Phật dạy khổ nằm 
trong nhân, khổ nằm trong quả, khổ bao trùm cả thời gian, khổ bao 
trùm cả không gian, và khổ chi phối cả phàm lẫn Thánh, nghĩa là khổ 
ở khắp nơi nơi. Đức Phật nói rằng bất cứ thứ gì vô thường là khổ đau vì 
vô thường dù không phải là nguyên nhân của khổ đau, nhưng nó tạo cơ 
hội cho khổ đau. Vì không hiểu vô thường nên chúng ta tham đắm và 
bám víu vào những đối tượng với hy vọng là chúng sẽ thường còn, 
hoặc chúng sẽ mang lại hạnh phúc vĩnh viễn. Vì không chịu hiểu rằng 
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tuổi xuân, sức khỏe và đời sống tự nó cũng vô thường nên chúng ta 
tham đắm và bám víu vào chúng. Chúng ta bàm víu một cách tuyệt 
vọng vào tuổi xuân và cố gắng kéo dài đời sống, nhưng chắc chắn một 
ngày nào đó chúng ta sẽ già, sẽ bệnh. Khi việc này xãy đến, vô thường 
chính là nhân tố tạo cơ hội cho khổ đau phiển não vậy. Theo Tương 
Ưng Bộ Kinh, Phẩm Tầm Cầu, có ba loại khổ. Chúng sanh mọi loài 
đều kinh qua ba loại khổ. Đó là Khổ Khổ Tánh, Hoại Khổ Tánh, và 
Hành Khổ Tánh. Thứ nhất là Khổ Khổ Tánh, tức là khổ gây ra bởi 
những nguyên nhân trực tiếp hay khổ khổ, gồm những nỗi khổ xác 
thân như đau đớn, già, chết; cũng như những lo âu tinh thần. Người ta 
bị khổ khổ khi không có nhà cửa để ở, không có áo quần ấm để tránh 
lạnh, không có áo quần mỏng để mặc khi trời nóng nực oi bức, không 
có thực phẩm để sinh tổn, vân vân. Thứ nhì là Hoại Khổ Tánh là nỗi 
khổ gây ra bởi những thay đổi, chăng hạn như những người đang sống 
trong giàu sang phú quý, nhưng đột nhiên gặp phải hỏa hoạn thiêu 
sạch hết mọi thứ vật dụng. Hoặc bị rớt máy bay, hoặc chìm tàu mà 
chết trên biển một cách bất ngờ, đều là hoại khổ. Thứ ba là Hành Khổ 
Tánh là nỗi khổ vì chư pháp vô thường, thân tâm nầy vô thường. Ai 
cũng phải kinh qua tuổi thơ, tráng niên, rồi già, rồi chết. Ai cũng phải 
trải qua những thay đổi biến chuyển trong từng phút từng giây mà tự 
mình không làm chủ được. Lúc già thì mắt mờ, tai điếc, thậm chí tay 
chân run rẩy không còn linh hoạt nữa. Đây là hành khổ. 

Trên hết giáo Pháp của Đức phật đưa ra một giải pháp đối với vấn 
để căn bản về thân phận con người. Theo Phật giáo, kiếp sống con 
người được nhận ra bởi sự kiện là không có điều gì trường tổn vĩnh 
viễn: không có hạnh phúc nào sẽ vững bền mãi mãi dù có bất cứ điều 
gì khác đi nữa, cũng sẽ luôn luôn đau khổ và chia ha. Bước đầu tiên 
trên con đường của Phật giáo để đi đến giác ngộ là phải nhận chân ra 
điều này như là vấn để quan trọng nhất của kiếp người, để thấy rằng 
tất cả đều là khổ. Tuy nhiên, đây không phải là một sự kiện bi quan, 
bởi vì trong khi nhận biết sự hiện diện khắp nơi của “khổ”, Phật giáo 
đưa ra một giải pháp trong hình thức Con Đường Dẫn Đến Sự Diệt 
Khổ. Chính Đức Phật mô tả đặc điểm giáo pháp của Ngài bằng cách 
nói “Như Lai chỉ dạy về 'Khổ' và sự 'Diệt Khổ".” Người ta có thể cảm 
nhận “khổ theo ba hình thức. Thứ nhất là sự đau khổ bình thường, nó 
tác động đến con người khi cơ thể bị đau đớn. Sự đau khổ bình thường 
cũng là sự đau đớn tinh thần: đó là sự đau khổ khi không đạt được điều 
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mà người ta ham muốn, hoặc buồn bả do sự xa cách những người thân 
yêu hay những điều thú vị. Nó cũng là những nỗi khổ đau khi người ta 
phải đối mặt với sanh, lão, bệnh, tử. Theo căn bản, dù bất cứ loại hạnh 
phúc nào chúng ta cũng nên có sự hiểu biết rằng bất cứ khi nào có 
niềm vui thú hoặc thỏa thích, thì sẽ không có sự lâu dài. Không sớm thì 
muộn những thăng trầm của cuộc sống sẽ đưa lại sự thay đổi. Có một 
câu tục ngữ Phật giáo nói rằng ngay cả tiếng cười cũng có sự khổ đau 
trong đó, bởi vì tất cả tiếng cười đều vô thường. Tính không bển vững 
nằm ở sự khổ thứ nhì, nó là sự bất mãn phát sanh từ tính thay đổi. 
người ta dường như cho rằng chỉ có cái chết mới có thể mang lại sự 
diệt khổ, nhưng thực tế thì cái chết cũng là một hình thức của đau khổ. 
Theo triết lý nhà Phật, vũ trụ vượt xa hơn thế giới vật chất gần gũi có 
thể nhận thức bằng cẩm giác, và sự chết chỉ là một phần của chu kỳ 
sinh tử luân hồi bất tận. Bản thân của sự chết là không còn thở bởi vì 
những hành động có những kết quả trong đời sống tương lai, vượt xa 
hơn sự chết, giống như những hành động từ kiếp quá khứ đã ảnh hưởng 
đến hiện tại. Loại khổ thứ ba là mối liên kết cố hữu của những việc 
làm và những hành động vượt quá cảm nhận và sức tưởng tượng của 
con người. Trong ý nghĩa này “khổ” áp dụng cho toàn thể vạn vật và 
những chúng sanh không tưởng, con người, chư thiên, thú vật hoặc ma 
quỷ đều không thể tránh khỏi “khổ”. Như vậy “khổ” không chỉ để cập 
đến cái khổ hàng ngày mà có thể cho toàn thể thế giới vô tận và 
dường như những hình thức của sự khổ bất tận . Không có một sự giải 
thích đơn giản nào có thể diễn tả tầm quan trọng của nó. Mục tiêu của 
Phật giáo là sự đoạn diệt toàn bộ và kết thúc mọi hình thức của 'khổ” 
và từ đó đạt được Niết Bàn, diệt tận gốc tham, sân, si là những mấu 
chốt trói buộc vòng sanh tử luân hồi. Theo Phật giáo, Đức Phật và 
những ai đạt được giác ngộ đều không còn phải chịu 'khổ" nữa, bởi vì 
nói một cách chính xác họ không còn là “người” hoặc cũng không còn 
“bị cuốn” trong vòng luân hồi sanh tử nữa: họ sẽ không bao giờ tái 
sanh. 'Khổ' biểu thị vũ trụ như là một khối trọn vẹn, những phần nổi 
trội của nó biến đổi trong “những cõi sống.” Trong cõi sắc giới, ở đó 
những vị đại phạm thiên cư trú, ở đó ít có sự khổ hơn ở cõi dục giới 
của loài người, các vị trời và các chúng sanh khác ít sinh sống hơn. 
Giống như Đức Phật khi Ngài đi trên trái đất, Ngài có thể đi vào cõi 
Dục Giới, như vậy con người cũng có thể đi vào cõi Sắc Giới. Thông 
thường sự kiện này được đạt tới trong thiển định, qua nhiều giai đoạn 
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an chỉ định khác nhau. Hình thức đặc trưng của khổ trong tình huống 
này là vô thường, được tạo nên bởi sự việc hành giả không có khả 
năng để duy trì trạng thái nhập định vĩnh viễn. Để đạt được trạng thái 
hạnh phúc vĩnh cửu hơn, một người phải nỗ lực hơn để hiểu được tiến 
trình chi phối sự chuyển động trong vũ trụ là một khối trọn vẹn, đó là 
tái sinh và nghiệp và bằng cách nào đó chúng có thể bị tác động. 
Chúng sanh có vô số nỗi khổ. Khổ gây ra bởi những nguyên nhân 

trực tiếp hay khổ khổ, gồm những nỗi khổ xác thân như đau đớn, già, 
chết; cũng như những lo âu tỉnh thần. Theo Hòa Thượng Piyadassi 
trong quyển “Con Đường Cổ Xưa,” các loại khổ nơi thân và tâm như là 
sanh, già, bệnh, chết, gần gũi kẻ không ưa, xa la người yêu thương, 
không đạt được cái mình mong muốn, vân vân, là những cái khổ thông 
thường trong đời sống hằng ngày, được gọi là Khổ Khổ. Trong “Khổ 
Đế” của Đức Thế Tôn có tám điều đau khổ căn bản. Thứ nhất là 
Sanh Khổ. Nếu con người không có thân thể thì không có cảm giác 
đau khổ gì cả, nhưng khi có thân thể thì có đủ thứ cảm giác thống khổ. 
Ngay khi còn trong bụng mẹ, con người đã có ý thức và cảm thọ. Thai 
nhi cũng cảm thấy sung sướng và đau khổ. Khi mẹ ăn đồ lạnh thì thai 
nhi cảm như đang bị đóng băng. Khi mẹ ăn đồ nóng, thai nhi cảm như 
đang bị thiêu đốt, vân vân. Thai nhi sống trong chỗ chật hẹp tối tăm 
nhơ nhớp hơn lao tù trong chín tháng hay lâu hơn. Lúc mẹ đói thì con 
phờ phạc, khi mẹ no thì con bị dồn ép khó bề cựa quậy. Vừa lọt lòng 
đã kêu khóc oa oa. Rồi từ đó khi lạnh, nóng, đói, khát, côn trùng cắn 
đốt, chỉ biết kêu khóc mà thôi. Đến ngày chào đời, cả mẹ lẫn con đều 
khổ. Khi có thai, người mẹ biếng ăn mất ngủ, thường hay nôn mữa và 
rất ư là mệt mỏi. Vào lúc lâm bồn, người mẹ phải chịu khổ vì hao mòn 
tỉnh huyết, và trong vài trường hợp có thể nguy hiểm đến tánh mạng. 
Tiếng khóc chỉ là một dấu hiệu báo trước một chuỗi dài khổ đau phiền 
não. Huệ nhãn của Phật thấy rõ những chi tiết ấy, nên ngài xác nhận 
sanh đã là khổ. Chính vì thế cổ đức có nói: 

“Vừa khỏi bào thai lại nhập thai, 

Thánh nhân trông thấy động bi ai! 

Huyễn thân xét rõ toàn nhơ nhớp. 

Thoát phá mau về tánh bản lai.” 

(Trích trong Niệm Phật Thập Yếu- 

Hòa Thượng Thích Thiển Tâm) 
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Thứ nhì là Già Khổ hay nỗi khổ vì tuổi già. Chúng ta khổ đau khi 
chúng ta đến tuổi già, đó là điều tự nhiên. Khi đến tuổi già, cảm quan 
con người thường hết nhạy bén; mắt không còn trông rõ nữa, tai không 
còn thính nữa, lưng đau, chân run, ăn không ngon, trí nhớ không còn 
linh mẫn, da mỗi, tóc bạc, răng long, Chúng ta không còn kiểm soát 
được thân thể của chính mình nữa. Lắm kẻ tuổi già lú lẩn, khi ăn mặc, 
lúc đại tiểu tiện đều nhơ nhớp, con cháu dù thân, cũng sanh nhàm 
chán. Kiếp người dường như kiếp hoa, luật vô thường chuyển biến khi 
đã đem đến cho hương sắc, nó cũng đem đến cho vẻ phai tàn. Xét ra 
cái già thật không vui chút nào, thân người thật không đáng luyến tiếc 
chút nào! Vì thế nên Đức Phật bảo già là khổ và Ngài khuyên Phật tử 
nên tu tập để có khả năng bình thản chịu đựng cái đau khổ của tuổi 
già. Thứ ba là Bệnh Khổ hay nỗi khổ vì bệnh hoạn. Thân thể con 
người do đất, nước, lửa, gió kết hợp tạm bợ lại mà thành. Một khi tứ 
đại không hòa hợp, không quân bình là thân bệnh, mà hễ có bệnh là có 
đau đớn khổ sở. Có thân là có bịnh vì thân nầy mở cửa cho mọi thứ 
bịnh tật. Vì vậy bịnh khổ là không tránh khỏi. Có những bệnh nhẹ 
thuộc ngoại cảm, đến các chứng bệnh nặng của nội thương. Có người 
vướng phải bệnh nan y như lao, cùi, ung thư, bại xụi. Trong cảnh ấy, tự 
thân đã đau đớn, lại tốn kém, hoặc không có tiển thuốc thang, chính 
mình bị khổ lụy, lại gây thêm khổ lụy cho quyến thuộc. Cái khổ về 
bệnh tật nầy nó đau đớn hơn cái đau khổ do tuổi già gây ra rất nhiều. 
Hãy suy gẫm, chỉ cần đau răng hay nhức đầu nhẹ thôi mà đôi khi cũng 
không chịu đựng nổi. Tuy nhiên, dù muốn hay không muốn, chúng ta 
cũng phải chịu đựng cái bệnh khổ nầy. Thậm chí Đức Phật là một bậc 
toàn hảo, người đã loại bỏ được tất cả mọi ô trược, mà Ngài vẫn phải 
chịu đựng khổ đau vật chất gây ra bởi bệnh tật. Đức Phật luôn bị đau 
đầu. Còn căn bệnh cuối cùng làm cho Ngài đau đớn nhiều về thể xác. 
Do kết quả của việc Đề Bà Đạt Đa lăn đá mong giết Ngài. Chân Ngài 
bị thương bởi một mảnh vụn cần phải mổ. Đôi khi các đệ tử không 
tuân lời giáo huấn của Ngài, Ngài đã rút vào rừng ba tháng, chịu nhịn 
đói, chỉ lấy lá làm nệm trên nền đất cứng, đối đầu với gió rét lạnh 
buốt. Thế mà Ngài vẫn bình thản. Giữa cái đau đớn và hạnh phúc, Đức 
Phật sống với một cái tâm quân bình. Thứ í là Tử Khổ hay nỗi khổ vì 
cái chết. Có sanh thì phải có chết. Lúc chết thì thân tứ đại phân tán, bị 
gió nghiệp thổi đi. Cái khổ vì chết quả thật khó mà diễn tả được. Sự 
khổ trong lúc chết. Tất cả nhân loại đều muốn sanh an nhiên chết tự 
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tại; tuy nhiên, rất ít người đạt được thỏa nguyện. Khi chết phần nhiều 
sắc thân lại bị bệnh khổ hành hạ đau đớn. Thân đã như thế, tâm thì hãi 
hùng lo sợ, tham tiếc ruộng vườn của cải, buồn rầu phải la bỏ thân 
quyến, muôn mối dập dồn, quả thật là khổ. Đa phần chúng sanh sanh 
ra trong tiếng khóc khổ đau và chết đi trong khổ đau gấp bội. Cái chết 
chẳng ai mời mà nó vẫn đến, và không ai biết nó sẽ đến vào lúc nào. 
Như trái rơi từ trên cây, có trái non, trái chín hay trái già; cũng vậy, 
chúng ta chết non, chết lúc tuổi thanh xuân hay chết lúc già. Như mặt 
trời mọc ở phía Đông và chỉ lặn về phía Tây. Như hoa nở buổi sáng để 
rồi tàn vào buổi chiều. Đức Phật dạy: “Cái chết không thể tránh được, 
nó đến với tất cả mọi người chứ không chừa một ai. Chỉ còn cách tu 
tập để có thể đương đầu với nó bằng sự bình thắn hoàn toàn. Thứ năm 
là Ái Biệt Ly Khổ hay nỗi khổ vì thương yêu mà xa lìa. Không ai muốn 
xa lìa người thân thương; tuy nhiên, đây là điều không tránh được. 
Người thân chúng ta vẫn phải chết và chúng ta phải xa họ trong khổ 
đau tuyệt vọng. Cảnh sanh ly tử biệt với người thân yêu quả là khổ. 
Nếu chúng ta chịu lắng nghe lời Phật dạy “Cảnh đời có hợp có tan” thì 
đây là dịp tốt cho chúng ta thực tập hạnh “bình thần”. Thứ sáu là Oán 
Tắng Hội Khổ hay cứ mãi gặp người mình không ưa là khổ. Thường 
thì không có việc gì xãy ra nếu chúng ta làm việc với người tâm đầu ý 
hợp. Nhưng rất nhiều khi mới gặp mặt người không có nhân duyên 
mình đã cảm thấy không ưa, nên tìm cách lánh mặt đi chỗ khác. Ngờ 
đâu tới chỗ khác lại cũng gặp người ấy. Mình càng ghét người ta bao 
nhiêu thì càng phải đối mặt với họ bấy nhiêu. Đây là một hình thức 
khổ sở về tâm lý. Phải chịu đựng người mà mình không ưa, người mình 
ghét, người thường hay chế nhạo phỉ báng và xem thường mình quả là 
khó; tuy nhiên, chúng ta phải luôn chịu cảnh nầy trong cuộc sống hằng 
ngày. Lại có nhiều gia đình bà con họ hàng thường không đồng ý kiến, 
nên thường có sự tranh cãi giận ghét buôn phiển lẫn nhau. Đó khác 
nào sự gặp gỡ trong oan gia, thật là khổ! Chính vì thế mà Đức Phật 
khuyên chúng ta nên cố gắng chịu đựng, và suy nghĩ rằng có lẽ chúng 
ta đang gặt hái hậu quả của nghiệp riêng của mình ở quá khứ hay hiện 
tại. Chúng ta nên cố gắng thích nghi với hoàn cảnh mới hoặc cố gắng 
vượt qua các trở ngại bằng một số phương tiện khác. Thứ bảy là Câu 
Bất Đắc Khổ hay mong muốn mà không đạt được là khổ. Mong cầu 
phát sanh bởi lòng tham, tham mà không được thỏa mãn thì sanh lòng 
phiền não, đó là khổ đau về mặt tâm lý. Cầu danh, cầu lợi, cầu tiền, 
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cầu sắc, vân vân, mà không được thì khổ. Lòng tham của chúng ta như 
thùng không đáy. Chúng ta có quá nhiều ham muốn và hy vọng trong 
đời sống hằng ngày. Khi chúng ta muốn một cái gì đó và có thể đạt 
được, nhưng nó cũng không mang lại hạnh phúc, vì chẳng bao lâu sau 
đó chúng ta cảm thấy chán với thứ mình đang có và bắt đầu mong 
muốn thứ khác. Nói tóm lại, chúng ta chẳng bao giờ thỏa mãn với cái 
mình đang có. Người nghèo thì mong được giàu; người giàu mong được 
giàu hơn; kẻ xấu mong đẹp; người đẹp mong đẹp hơn; người không con 
mong được có con. Những ước mong nầy là vô kể, chúng ta không thể 
nào mãn nguyện đâu. Cho dù chúng ta có đạt được những gì mình 
mong muốn đi nữa, chúng ta cũng không thấy hạnh phúc. Trước khi có 
được thì chỉ mong sao có được. Khi đã có được rồi lại lo sợ bị mất nó. 
Tâm chúng ta không lúc nào an ổn hay hạnh phúc. Chúng ta luôn cẩm 
thấy bất an. Thế nên cầu đắc hay bất đắc đều là khổ. Khi chúng ta 
mong muốn điều gì đó mà không được toại nguyện thì chúng ta cảm 
thấy thất vọng buồn thẩm. Khi chúng ta mong muốn ai đó sống hay 
làm việc đúng theo sự mong đợi của mình mà không được thì chúng ta 
cảm thấy thất vọng. Khi mong mọi người thích mình mà họ không thích 
mình cảm thấy bị tổn thương. Thứ tám là Ngũ Ấm Ti hạnh Suy Khổ hay 
sự thăng trầm của năm ấm trong thân thể cũng là khổ. Ngũ ấm tức là 
sắc, thọ, tưởng, hành và thức. Chúng là những thứ rất khó hàng phục. 
Nếu không dụng công thiển định, thật khó lòng cho chúng ta thấy được 
bản chất giả tạm của ngũ uẩn. Có thân là có bịnh đau hằng ngày. Năm 
ấm là sắc, thọ, tưởng, hành, thức. Sắc ấm thuộc về thân, còn bốn ấm 
kia thuộc về tâm. Nói một cách đơn giản đây là sự khổ về thân tâm 
hay sự khổ về sự thạnh suy của thân tâm. Điều thứ tám nầy bao quát 
bảy điều khổ kể trên: thân chịu sanh, già, bệnh, chết, đói, khát, nóng, 
lạnh, vất vả nhọc nhằn. Tâm thì buồn, giận, lo, thương, trăm điều phiền 
lụy. Ngày trước Thái Tử Tất Đạt Đa đã dạo chơi bốn cửa thành, thấy 
cảnh già, bệnh, chết. Ngài là bậc trí tuệ thâm sâu, cảm thương đến nỗi 
khổ của kiếp người, nên đã lìa bổ hoàng cung tìm phương giải thoát. 
Chấm dứt khổ đau phiền não là mục đích quan trọng nhất của đạo 
Phật. Tuy nhiên không phải học mà chấm dứt được đau khổ, mà người 
ta phải thực hành bằng kinh nghiệm tự thân của chính mình. Khi chúng 
ta nói đến chấm dứt khổ đau phiển não trong đạo Phật, chúng ta muốn 
nói đến chấm dứt đau khổ ngay trong đời này kiếp này chứ không đợi 
đến một kiếp xa xôi nào. Phật tử chơn thuần nên luôn nhớ rằng Niết 


209 


Bàn theo Phật giáo đơn giản chỉ là nơi không có khổ đau phiền não. 
Vì vậy nếu chúng ta có thể tu tập tự thân để chấm dứt khổ đau phiền 
não, là chúng ta đạt được cái mà chúng ta gọi là “Niết Bàn ngay trong 
kiếp này.” Để chấm dứt khổ đau phiền não, người ta phải từ bổ sự ham 
muốn ích kỷ. Giống như lửa sẽ tắt khi không còn nhiên liệu châm vào 
thêm nữa, vì thế khổ đau sẽ chấm dứt khi không còn những ham muốn 
ích kỷ nữa. Khi ham muốn ích kỷ bị tận diệt, tâm của chúng ta sẽ ở 
trong trạng thái hoàn toàn an lạc. Chúng ta sẽ luôn cảm thấy hạnh 
phúc. Người Phật tử gọi trạng thái này là “Niết Bàn.” Đây là trạng thái 
hỷ lạc vĩnh cửu, trạng thái hạnh phúc lớn nhất trong đời sống. Bát 
Chánh Đạo dẫn đến sự đoạn diệt khổ đau và phiền não được định rõ 
trong Tứ Diệu Đế là sự trình bày của Đức Phật về cái khổ mà tất cả 
chúng sanh đều phải trải qua. Nó thường được phân tách làm 3 thành 
phần chủ yếu: giới, định và tuệ. Một phương cách tương tự khác cũng 
giống như con đường này nhưng bắt đầu bằng bố thí. Bố thí làm nền 
móng cho trì giới và kế tiếp có thể giúp hành giả tiến xa hơn tới những 
nguyện vọng cao cả. Giới, định, tuệ là cốt lõi của sự tu tập tâm linh 
trong đạo Phật và không thể tách rời chúng được. Chúng không chỉ 
thuần túy là những phần phụ trợ với nhau giống như những cuống hoa, 
nhưng được hòa trôn với nhau giống như “muối trong đại dương” dẫn 
đến sự so sánh nổi tiếng của Phật giáo. 


Innuinerable Sufƒerings in the Saha World 


According to Buddhism, all existence 1s characterized by suffering 
and does not bring satisfaction. There 1s no equivalent translation In 
English for the word “Dukkha” in both Pali and Sanskrit. So the word 
“Dukkha” 1s often translated as “Suffering”. However, this English 
word 1s sometimes misleading because 1t connotes extreme pain. When 
the Buddha described our lives as “Dukkha”, he was referring to any 
and all unsatisfactory condilons. These range from minor 
disappointments, problems and difficulties to intense pain and mIsery. 
Therefore, Dukkha should be used to describe the fact that things are 
not completely right in our lives and could be better. Both Duhkha (skt) 
or Dukkha (p) are Sanskrit and Pali terms for “suffering” or 
“unsatisfactoriness.” This 1s the first of the four noble truths of 
Buddhism, which holds that cyclic existence 1s characterized by 
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unsatisfactoriness or suffering. Thịs 1s related to the idea that since the 
things of the world are transitory, beings are Inevitably separated from 
what they desire and forced to endure what 1s unpleasant. The main 
stated goal of Buddhism from 1fs Inception 1s overcoming “duhkha.” 
There are three main types of duhkha: 1) the suffering of misery 
(duhkha-duhkhata), which Iincludes physical and mental sufferings; 2) 
the suffering of change (viparinama-duhkhata), which ¡ncludes all 
contaminated feelings of happiness. These are called sufferings 
because they are subJect to change at any time, which leads to 
unhappiness; and 3) compositional suffering (samskara-duhkhata), the 
suffering endemic to cyclic existence, in which sentient beings are 
prone to the dissatisfaction due to being under the ¡influence of 
contaminated actions and afflictions. 

After the Great Enlightenment, the Buddha declared His first 
Discourse at the Deer Park: “Life 1s nothing but suffering” and “The 
Íive aggregates are suffering”. At other time In the Sravasti, the 
Buddha repeated the same discourse: “[ will teach you, Bhiksus, pain 
and the root of pain. Do you listen to it. And what, Bhiksus, 1s pain? 
Body, Bhiksus, 1s paIn, feeling 1s paIn, perception 1s pain, the activifies 
are pain, and conscIousness 1s pain. That, Bhiksus, 1s the meaning of 
pain. And what, Bhiksus, 1s the root of pain? It 1s this craving that leads 
downward to rebirth, along with the lure of lust, that lingers longingly 
now here and there: namely, the craving for sense, the craving for 
rebrrth, the craving to have done with rebirth.” In other words, human 
beings` suffering 1s really the result of the arising of Dependent 
Origination, also the arising of the Five Aggregates. And thus, If 1s not 
the five aggregates, or human beings and the world that cause 
suffering, but a person”s craving for the five aggregates that causes 
suffering. The Buddha described three main characteristics of Dukkha 
which we face in our dally lives. First, the suffering of paln occurs 
whenever we are menfally or physically miserable. Physical suffering 
includes headaches and scraped knees as well as torment of cancer and 
heart attacks. Mental suffering occurs whenever we fail to get what we 
want, when we lose something we are attached to, or when misfortune 
comes our way. We are sad when our career goal cannot be achieved, 
we re depressed when we part from loved ones, we are anxious when 
Wwe€ are walfing to obtain a letter form our children, etc... Second, the 
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suffering of change Indicates that activitles we generally regard as 
pleasurable in fact Iinevitably change and become painful. When we 
first buy a new shirt, we like 1t because It look øorgeous; however, 
three years later, we may be suffering or feeling uncomfortable when 
we wear It because It 1s old and becomes worn out. No matter how 
much we like a person and we feel happy when we are with that 
person; however, when we spend too much time with that person, 1t 
makes us uncomfortable. Thus, happiness was never Inherent in the 
person we like, but was a product of the Interaction between us and 
that person. Third, the pervasive compounded suffering refers to our 
situation of having bodies and minds prone to pain. We can become 
miserable simply by the changing of external conditions. The weather 
changes and our bodies suffer from the cold; how a friend treats us 
changes and we become depressed. Our present bodies and minds 
compound our misery 1n the sense that they are the basis Íor our 
present problems. Our present bodies are the basis upon which we 
experience bad health. If we dịd not have a body that was receptIve to 
pain, we would not fall i1ll no matter how many viruses and germs we 
were exposed to. Our present minds are the basis upon which we 
experience the pain and hurt feelings. If we had minds that were not 
contaminated by anger, then we would not suffer from the mental 
anguish of conflict with others. 

In Buddhism, there are two categorles of sufferings: physical and 
mental sufferings. Sufferings from within such as sickness Or SOTTOW. 
First, physical sufferings or sufferings caused by diseases, Including the 
suffering of birth, old age, sickness and death. The suffering of the 
body means that our body 1s not only Iimpure, 1t 1s subJect to birth, old 
age, disease and death, as well as to heat and cold, hunger and thirst, 
and other hardships that cause us to suffer, preventing us from being 
free and happy. Yes, indeed, birth 1s Inevifablly suffering for both the 
mother and the Infant, and because 1t 1s from bịrth, other forms of 
suffering, such as old age, sickness and death inevitably follow. 
Physical suffering takes many forms. People must have observed at 
one time or another, how their aged relatives suffer. Most of them 
suffer aches and pains In therr Joints and many find 1t hard to move 
about by themselves. With advancing age, the elderly find life difficult 
because they cannot see, hear or eat properly. The pain of disease, 


212 


which strikes young and old alike, can be unbearable. The pain of 
death brings much suffering. Even the moment of birth gives pain, both 
to the mother and the child who 1s born. The truth 1s that the suffering 
of birth, old age, sickness and death are unavoidable. Some fortunate 
people may now be enJoying happy and carefree lives, but It 1s onÏy a 
matter of time before they too will experience suffering. What 1s 
worse, nobody else can share this suffering with the one that suffers. 
For example, a man may be very concerned that his mother 1s growing 
old. Yet he cannot take her place and suffer the pain of aging on her 
behalf. Also, If a boy falls very 1ll, his mother cannot experience the 
discomfort of his 1llness for him. Finally, neither mother nor son can 
help each other when the moment of death comes. Second, the mental 
sufferings or the sufferings of the mind. Besides physical suffering, 
there are also various forms of menfal suffering. Mental suffering such 
as sadness, distress, Jealousy, bifterness, unsatisfaction, unhappiness, 
etc. People feel sad, lonely or depressed when they lose someone they 
love through separaton or death. They become Irriated or 
uncomfortable when they are forced to be in the company of those 
whom they dislike or those who are unpleasant. People also suffer 
when they are unable to satisfy their needs and wants, etc. The 
suffering of the mind means that when the mind 1s afflicted, 1t 1s 
necessarily consumed by the fire of afflictions, bound by the ropes of 
afflictions, struck, pursued and ordered about by the whip of afflictions, 
defiled and obscured by the smoke and dust of afflictions. Thus, 
whoever develops afflictions 1s lacking in wisdom, because the first 
person he has caused to suffer 1s himself. Besides, there 1s also the 
suffering of the environment. The suffering of the environment means 
that this earth 1s subJect to the vagaries of the weather, scorching heat, 
frigid cold and pouring rain, while sentient beings must toil and suffer 
day In and day out to earn a living. Tragedies occur every day, before 
OUT V€TY ©y€S. 

In this world, worries and miseries are twin evils that go hand In 
hand. They co-exist in this world. lÝ you feel worrled, you are 
miserable, and vise-versa; when you are miserable, you are worried. 
Devout Buddhists should always remember that worrles are made by 
our own minds and by nothing else We create them 1n our own minds 
for we fall to understand the danger of attachment and egoistic 
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feelings. To be able to overcome these problems, we must try to 
contemplate and to train our minds carefully because an untrained 
mind 1s the main cause of all the problems Including worrles and 
miserles. The most Iimportant fact 1s that we should always have a 
smile for ourselves as well as for others In any circumstances. The 
Buddha taught: “Worrles only arise In the fool, not in the wise.” 
WOorries and miseries are nothing but states of mind. Negative thoughts 
produce worrles and miserles, while posiive thoughts produce 
happines and peace. The Buddha teaches that suffering 1s 
everywhere, suffering 1s already enclosed In the cause, suffering from 
the effect, suffering throughout time, suffering pervades space, and 
suffering governs both normal people and saint. From Internal 
sufferings to external sufferings. Internal sufferings ¡Include both 
physical and mental sufferings. Physical sufferings are sufferings from 
within such as sickness or sorrow. Menfal sufferings are spiritual 
sufferings such as sadness, đdistress, Jealousy, bitterness, unsafisfaction, 
unhappiness, etc. External sufferings Iinclude sufferings from outside 
circumstances such as calamitles, wars, etc. The Buddha said that 
whatever Is Impermanent 1s suffering because although Iimpermanence 
1S not a cause for suffering, 1t creaftes occasions for suffering. For not 
understanding of Impermanence, we crave and cling to obJects 1n the 
hope that they may be permanent, that they may yeild permanent 
happIness. Failing to understand that youth, health, and life 1tself are 
1mpermanent, we crave them and cling to them. We desperately hold 
onfo our youth and try to prolong our life, yet because they are 
1mpermanent by nature, they keep changing rapidly and we will surely 
one day become old and sick. When this occurs, impermanence 1s the 
main agent which creates occasions for suffering. According to The 
Connected Discourses of the Buddha, Chapter Esanavaggo (Searches), 
there are three aspects of Dukkha that all sentient beings experience. 
They are suffering due to pain, suffering due to change, and suffering 
due to formations. First, dukkha as ordinary suffering, or suffering due 
to pain, or suffering that produce by direct causes or suffering of 
misery, Including physical sufferings such as pain, old age, death; as 
well as mental anxieties. The suffering within suffering 1s experienced 
when people do not have a place to live, clothes to keep out the cold or 
heat, or food to eat to survive, etc. Dukkha as produced by change, or 
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suffering due to change, or suffering by loss or deprivation or change, 
for example, people who are rích, who have a good life, but then a 
sudden fire burns up all their property, leaving them destitude. Or 
maybe they die In a plane crash or a shipwreck. These are the 
sufferings of decay. Third, dukkha as conditioned states, or suffering 
due to formations, or suffering by the passing or Iimpermanency of all 
things, body and mind are impermanent. Everybody of us experlences 
childhood, young days of life, then grows old and dies. Our thoughts 
flow on In a confInuous succession, and we cannot control them. When 
we grow old, our eyes get blurry, our ears become deaf, and our hands 
and feet are no longer nimble, but start to tremble. These are the 
sufferings of process. 

The Buddha”s teaching on suffering, above all, offers a solution to 
the fundamental problem of the human condition. According to 
Buddhism, human existence 1s distinguished by the fact that nothing 1s 
permanent: no happiness wIll last forever, and whatever else there 1s, 
there will always be suffering and death. The first step in the Buddhist 
path to awakening 1s to recognize this as the foremost problem of 
human existence, to see that all is duhkha. However, this 1s not a 
pessimistic observation, because while acknowledging the ubiquity of 
duhkha, Buddhism offers a solution In the form of the Path Leading to 
the Cessation of Duhkha. The Buddha himself characterized his 
teaching by saying: “I teach only Duhkha and the cessation of duhkha.” 
Duhkha can be experienced in three ways. The first Is simply the 
ordinary suffering that affects people when the body 1s In pain. 
Ordinary suffering 1s also mental paIn: 1t is the grIef of not getting what 
one wants or the distress caused by separation from loved ones or from 
pleasant conditions. It 1s also the many other painful situations that one 
ineviftably encounters by virtue of being born, ageing and dying. 
Underlying any happiness 1s the knowledge that whenever there 1s 
pleasure or delipht, it wIll not be permanent. Sooner or later the 
vicissitudes of life will bring about a change. There 1s a Buddhist 
saying that even In laughter there 1s “duhkha,” because all laughter 1s 
Impermanent. This Instability underlies the second kind of duhkha, 
which 1s dissatisfaction arising from change. It might seem that only 
death can bring about the cessation of suffering, but in fact death 1s also 
a form of suffering. In Buddhism the cosmos extends far beyond the 
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Iimmediate physical world perceptible by the senses, and death 1s 
merely part of the endless cycle of rebirth. Death In itself offers no 
respIte because actlons have consequences 1n future lives far beyond 
death, Just as deeds from previous lives have affected the present. The 
third kind of suffering 1s the Inherent interconnectedness of acflons and 
deeds, which exceeds human vision and experience. In this sense, 
suffering applies to the universe In 1fs totality, and no imaginable 
beings, humans, gods, demons, animals or hell beings, are exempt from 
1(. Suffering thus refers not only to everyday suffering but also to the 
whole Infinte world of possible and seemingly endless forms of 
suffering. No simple translation can capture Ifs full sigmificance. The 
goal of Buddhism 1s the complete and final cessation of every form of 
duhkha, and thereby the attainment of nrvana, the eradication of 
greed, hatred and delusion, which ties beings to the cycle of rebirth. 
Accordingly, Buddhas and those who reach enlightenment do not 
experience duhkha, because sfrictly speaking they are not “beIngs”, 
nor do they “roll” in the samsara: they will never again be reborn. 
Duhkha characterizes the cosmos as a whole, but 1ts predominance 
varles among the different “spheres of existence.” In the world of Pure 
Form, where the great gods dwell, there 1s less suffering than in the 
world of Sense-Desire, inhabited by lesser gods, humans and other 
beiIngs. Just the Buddha when he walked the earth could enter the 
World of the Sense-Desire, so too can humans enter the World of Pure 
Form. This 1s ordinarily accomplished in meditation, through different 
kinds of absorptions (dhyana). The characteristic form of suffering In 
this situation 1s impermanence, caused by the meditator”s inability to 
remain eternally In trance. To attain more abiding happiness, an 
individual must strive to understand the processes that govern 
movement In the cosmos as a whole, namely, rebirth and karma, and 
how they can be affected. 

Human beings have countless sufferings. Suffering that produce by 
direct causes or suffering of misery, Including physical sufferings such 
as pain, old age, death; as well as mental anxIletiles. According to Most 
Venerable PIyadassi in “The Buddha”s Anclent Path,” all mental and 
bodily sufferings such as birth, aging, disease, death, association with 
the unloved, dissociation from the loved, not getting what one wants 
are the ordinary sufferings of daily lie and are called Dukkha- 
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Dukkhata. In the Four Noble Truths, Sakyamunmi Buddha explained the 
eight basic causes of suffering. The firs suƒ[ƒering is the Suƒfƒfering oƑ 
Bứth, or birth 1s suffering. If we did not have bodies, we would not feel 
painn and suffering. We experilence all sorts of physical suffering 
through our bodies. While still in the womb, human beings already 
have feelings and conscIousness. They also experience pleasure and 
pain. When the mother eats cold food, the embryo feels as thouph 1t 
were packed In Ice. When hot food 1s Iingested, 1t feels as though 1t 
were burning, and so on. During pregnancy, the embryo, living as If 1S 
1n a small, dark and dirty place; the mother lose her appetite and sleep, 
she often vomits and feels very weary. At bírth, she suffers from 
hemorrhage or her life may be In danger In some difficult cases. From 
then on, all it can do 1s cry when 1t feels cold, hot, hungry, thirsty, or 
suffers Insect bites. At the moment of bìrth, both mother and baby 
suffer. The mother may suffer from hemorrhage or her life may be In 
danger In some difficult cases.Sakyamuni Buddha ¡in his wisdom saw 
all this clearly and In detail and therefore, described birth as suffering. 
The ancient sages had a saying In this regard: 
“As soon as sentIent beIngs escape one 
'Womb, they enter another, 
Seeing this, saøes and saInts are deeply 
Moved to such compassionl 
The illusory body 1s really full of filth, 
SwIftly escaping from 1t, we refurn to our 
Original Nature.” 
(The Pure Land Buddhism In Theory and 
Practice—Most Ven. Thích Thiền Tâm). 

The second sufƒfering is the suƒƒfering doƒ old age (old age 1s 
suffering). We suffer when we are subJected to old age, which 1s 
natural. As we reach old age, human beIngs have diminished theIr 
faculties; our eyes cannot see clearly anymore, our ears have lost therr 
aculfy, our backs ache easily, our legs tremble, our eating 1s not easy 
and pleasurable as before, our memories fail, our skin dries out and 
wrinkles, hair becomes gray and white, their teeth ache, decay and fall 
out. We no longer have much control over our body. In old age, many 
persons become confused and mixed up when eating or dressing or 
they become uncontrollable of themselves. Their children and other 
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family members, however close to them, soon grow tired and fed up. 
The human condition 1s like that of a flower, ruled by the law of 
1mpermanence, which, 1f it can bring beauty and fragrance, also carrIes 
death and decayin 1s wake. In truth, old age 1s nothing but suffering 
and the human body has nothing worth cherishing. For this reason, 
Sakyamun Buddha said: old age 1s sufferingl Thus, he advised 
Buddhists to strive to cultivate so they can bear the sufferings of old 
age with equanimity. The third suffering ts the Suffering 0ƒ Disease 
(sickness) or sickness 1s suffering. The human body 1s only a temporary 
combination of the four elements: earth, water, fire, and wind. Once 
the four elemen(s are not In balance, we become sick. Sicknesses 
cause both physical and mental pains and/or sufferings. To have a body 
1S to have disease for the body 1s open to all kinds of diseases. So the 
suffering of disease 1s Inevitable. Those with small aillments which 
have an external source to those dreadful diseases coming from Inside. 
Some people are afflicted with Incurable diseases such as cancers or 
delibitating atllments, such as osteoporosis, efc. In such condition, they 
not only experlence physical pain, they also have to spend large sums 
of money for treatment. Should they lack the required funds, not only 
do they suffer, they create additional suffering for their families. The 
sufferings caused by diseases 1s more paInful than the sufferings due to 
old age. Let Imagine, even the slightest toothache or headache 1s 
sometimes unbearable. However, like or dislike, we have no cholce 
but bearing the suffering of sickness. Even the Buddha, a perfect being, 
who had destroyed all defilements, had to endure physical suffering 
caused by disease. The Buddha was constantly subJectd to headaches. 
His last illness caused him mụuch physical suffering was a wound In his 
foot. As a result of Devadattaˆs hurling a rock to Kill him, his foot Wwas 
wounded by splinter which necessiated an operation. When his 
disciples disobeyed his teachings, he was compelled to retire to a forest 
for three months. In a forest on a couch of leaves on a rough ground, 
facing fiercing cold winds, he mainfained perfect equnimity. In pain 
and happiness, He lived with a balanced mind. The ƒourth suƒƒering 1s 
the Sujƒering 0ƒ Death or death 1s suffering. Birth leads Inevitably to 
death. When a person dies, the four elements disperse and his pSITIf 1S 
dragsed off by the karmic wind. Death entails undescribable suffering. 
All human beings desire an easy birth and a peaceful death; however, 
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very few of us can fulfill these conditions. At the time of death, when 
the physical body 1s generally stricken by disease and In great pain. 
With the body In this state, the mind 1s panic-stricken, bemoaning the 
loss of wealth and property, and saddened by the Impending separation 
from loved ones as well as a multitude of similar thoughts. Thịs 1s 
indeed suffering. Sentient beings are born with a cry of pain and die 
with even more pain. The death 1s unwanted, but 1t still comes, and 
nobody knows when 1t comes. As fruits fall from a tree, ripe or old 
even so we die In our Infancy, prime of mankind, or old age. As the sun 
rises In the East only to set in the West. As Flowers bloom In the 
mornng to fade In the evening. The Buddha taught: “Death 1s 
inevifable. lt comes to all without exception; we have to cultIivate so 
that we are able to face 1t with perfect equanimty.” The fiƒth sufƒering 
1$ the Sufƒering due to separation from loved ones (parting with what 
we love). Parting with what we love 1s suffering. No one wanfs to be 
separated from the loved ones; however, this 1s Inevitable. We still lose 
our loved ones to the demon of death, leaving them helpless and 
forsaken. Separation from loved ones, whether In life or through death, 
1s Indeed suffering. lÝ we listen to the Buddha's teaching “AlI 
association 1n le must end with separation.” Here 1s a good 
Opportunity for us to practice “equanimity.” The sixth suƒƒering ¡s the 
sujJering due to meeting with the uncongenmral (meeting with what we 
hate), or meeting with what we hate 1s suffering. People who get along 
well can work together without any conflict. But sometimes we may 
detest a person and want to get away from him. Yet, no matter where 
we øo, we keep meeting up with him. The more we hate him, the more 
we run Into him. Thịs 1s also a form of psychological suffering. To 
endure those to whom we are opposed, whom we hate, who always 
shadow and slander us and look for a way to harm us 1s very hard to 
tolerate; however, we must confront this almost dally 1n our life. There 
are many families in which relatives are not of the same mind, and 
which are constantly beset with disputes, anger and acrimony. This 1S 
no đifferent from encounfering enemies. This 1s indeed suffering! Thus, 
the Buddha advised us to try to bear them, and think this way “perhaps 
we are reaping the effects of our karma, past or present.” We should 
try to accommodate ourselves fo the new situation or try fO oVercome 
the obstacles by some other means. The seventh suj[fering ¡1s the 
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sujJering due to HHƒUÏ|ƒfilled wishes (unattained aims). The suffering of 
not obtaining what we want(. lf we seek something, we are greedy for 
1t. IÝ we cannot obtain what we want, we will experience all afflictions 
and sufferings. That 1s a kind of psychological suffering. Whether we 
desire fame, profit, wealth, or sex, If we cannot obtaIn 1t, we suffer. 
Unabling to obtain what we wish 1s suffering: Our greed 1s like a 
container without the bottom. We have so many desires and hopes In 
our lives. When we want something and are able to get it, this does not 
often leads to happiness either because 1t 1s not long before we feel 
bored with that thing, lose Interest In 1t and begin to want something 
else. In short, we never feel satisfied with what we have at the very 
moment. The poor hope to be rich; the rịch hope to be richer; the ugly 
desire for beauty; the beauty desire for beautier; the childless pray for 
a son or dauphter. Such wishes and hopes are innumerable that no way 
we can fulfill them. Even If we do obtain what we want, we wIll not 
feel happy. Before obtaIning 1t, we are anxIous to get it. Once we have 
got 1t, we constantly worry about losing 1t. Our mind 1s never peaceful 
or happy. We always feel uneasy. Thus, either obtaining what we wish 
or not obtaining what we wish 1s a source of suffering. When we want 
something but are unable to get 1t, we feel frustrated. When we expect 
someone to live or to work up fo our expectation and they do not, we 
feel disappointed. When we want others like us and they don't, we feel 
hurt. The eighth suƒ[ƒering ¡s the su[ƒering due to the raging aggregafes 
(all the IlIs of the five skandhas). The five skandhas are forms, feeling, 
thinking, formations, and conscIousness. It 1s very difficult for us to 
overcome them. If we lack In meditation practices, 1t 1s extremely 
difficult for us to see their temporary nature. All the Illnesses of the 
five skandhas 1s suffering. To have a body means to experlence paiIn 
and diseases on a daily basis. Pain and disease also means suffering. 
The five skandas or aggregates are form, feeling, perception, volition 
and consciousness. The skandas of form relates to the physical body, 
while the remaining four concern the mind. Simply speaking, this 1s the 
suffering of the body and the mind. The suffering of the skandas 
encompasses the seven kinds of suffering mentloned above. Our 
physical bodies are subJect to birth, old age, disease, death, hunger, 
thirst, heat, cold and weariness. Our mind, on the other hand, are 
afflicted by sadness, anger, worry, love, hate and hundreds of other 
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vexatlons. lt once happened that Prince Siddhartha having strolled 
through the four gates of the city, witnessed the misfortunes of old age, 
disease and death. Endowed with profound wisdom, he was touched by 
the suffering of human condition and left the royal palace to find the 
way Of liberation. 

The end of sufferings and affliction 1s the most Important goal of 
Buddhism; however, this cannot be done through studying, but one 
must practice with your personal experlences. When we speak of the 
end of sufferings and afflictions in Buddhism, we mean the end of 
sufferings and afflictions in this very life, not walting until a remote 
líe. Sincere Buddhists should always remember that Nirvana in 
Buddhism 1s simply a place where there are no sufferings and 
afflictions. So If we can cultivate ourselves to eliminate sufferings and 
afflictions, we reach what we call “Nirvana In this very life.” To end 
sufferings and afflictions, selfish desire must be removed. Just as a fire 
dies when no fuel is added, so unhappiness will end when the fuel of 
selfish desire 1s removed. When selfish desire 1s completely removed, 
our mind wIll be in a state of perfect peace. We shall be happy always. 
Buddhists call the state in which all suffering 1s ended “Nirvana”. It 1s 
an everlasfing state of great Joy and peace. It 1s the øreatest happIness 
In life. The Eightfold Path to the Cessation of Duhkha and afflictions, 
enumerated in the fourth Noble Truth, is the Buddhaˆs prescription for 
the suffering experienced by all beings. It 1s commonly broken down 
Into three components: morality, concentration and wisdom. Another 
approach Identifies a path beginning with charity, the virtue of giving. 
Charity or generosity underlines morality or precept, which In turn 
enables a person to venture Into hipher aspiratlons. Morality, 
concenftration and wisdom are the core of Buddhist spiritual training 
and are Iinseparably linked. They are not merely appendages to each 
other like petals of a flower, but are Intertwined like “salt In great 
ocean,” to invoke a famous Buddhist simile. 


221 


Chương Tám 
Chapter Eight 


Những Lời Phật Dạy Về 
Bốn Chân Lý Cao Thượng 


Trong một đoạn kinh nổi tiếng của bộ Trung Bộ Kinh thuộc tạng 
kinh Pali, Đức Phật mô tả giáo pháp của Ngài giống như một chiếc bè. 
Ngài dạy, giả thử có một người lữ hành trông thấy một dòng sông rộng 
lớn. Trong khi đó bên bờ người ấy đang đứng thì nguy hiểm và ghê sợ, 
trong khi bờ bên kia thì an toàn, bình yên và vắng lặng. Không có cầu 
mà chẳng có phà để đưa người ấy sang sông, vì vậy người này làm một 
chiếc bè. Một khi đã qua được bến bờ bên kia, người này nên làm gì? 
Kéo theo chiếc bè, vật đã từng hữu dụng cho người ấy và bây giờ nó 
biến thành một trở ngại, hay bỏ nó đi sau khi người ấy đã sang bờ? 
Đức Phật bình phẩm, chiếc bè dùng để vượt sông, đừng bám víu vào 
nó, và giống như chân lý trong giáo pháp của Ngài. Nó không phải là 
một nỗ lực trí tuệ mà cũng không phải là một tín điều, nhưng chỉ là 
một điều gì đó được biến thành hiện thực và được trau dồi. Giáo pháp 
của Đức Phật được diễn tả rất ngắn gọn trong Bốn Chân Lý Cao 
Thượng, một trong những phương thức được chấp nhận rộng rãi nhất 
của tư tưởng Phật giáo. Những chân lý này công bố về “khổ” và sự 
chấm dứt khổ và phản ánh nội dung sự giác ngộ của Ngài. Theo truyền 
thống, Ngài trình bày những chân lý này trong bài pháp đầu tiên khi 
thuyết giảng cho 5 người bạn đồng tu cũ ở vườn Lộc Uyển gần thành 
Sarnath. Bài pháp này được gọi là “Chuyển Pháp Luân,” và nó đã cấu 
thành một trong những lời giáo huấn căn bản của đạo Phật. Chân lý 
thứ nhất là “Chân Lý Cao Thượng Về Khổ.” Đức Phật dạy rằng mọi 
vật đều khổ: sanh, lão, bệnh, tử, chia la, không thỏa mãn ước muốn, 
hủy hoại, trạng thái thay đổi liên tục của tất cả các hiện tượng, bất cứ 
cảm nhận nào, dù sung sướng hay đau khổ đều là “khổ.” Khổ là điều 
kiện vô thường của vũ trụ tác động trên vạn vật. Ngay cả “cái tôi” 
hoặc “bản ngã” cũng không có đặc tính vững bến, do bởi trên thực tế 
nó chỉ là một sai lâm khởi lên từ một khái niệm sai lầm mà thôi. 
Thuyết “Vô Ngã” này là một trong ba đặc tính của tất cả sự sống cùng 
với “khổ” là “vô thường.” Chân lý thứ hai là “Chân Lý Cao Thượng Về 
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Sự Vân Tập Khổ Đau,” giải thích rằng “khổ” phát sinh từ tham ái, tham 
muốn có nhiều hay có ít, tham muốn sinh tổn hay hoại diệt. Sự tham ái 
hoặc lòng tham như thế là một phần của chu kỳ được mô tả trong thập 
nhị nhân duyên: phát sinh từ thọ, lần lượt phát sinh từ xúc, từ lục căn, 
từ danh sắc, từ thức, từ ý hành, từ vô minh, từ khổ, từ sanh, hữu, thủ, và 
trở lại ái, cứ như thế mà xoay vòng liên tục trở lại. Một trong những 
định luật căn bản tự nhiên nổi tiếng trong đạo Phật. Lý Duyên Khởi 
hoặc Thập Nhị Nhân Duyên đặt nền móng cho Nghiệp, nhân quả, sự 
thay đổi và tự nguyện và tính cách mà ở đó tất cả những hiện tượng 
quy ước tổn tại. Nó thường được mô tả là sự khởi đầu với vô minh 
hoặc mê mờ. Chân lý thứ ba là “Chân Lý Cao Thượng Về Sự Diệt 
Khổ.” Chân lý này khẳng định rằng có một sự chấm dứt “khổ' hay sự 
giải thoát cuối cùng và tối cao là sự dập tắt lửa tham, sân và si, việc 
này xảy ra khi nhân của “khổ” bị loại trừ. Khi người ta hiểu rõ lý 
Duyên Khởi và những hậu quả của nó được mở lối, khi ấy chuỗi dây 
xích bị phá và tham ái dẫn đến vòng sinh tử luân hồi bất tận bị đoạn 
tận và sự diệt khổ đã hoàn tất. Đức Phật gọi chân lý thứ ba là “sự diệt 
tắt.” Sự kiện này không giống như Niết Bàn. Niết Bàn không phải là 
quả được tạo bởi nhân: nếu là Niết Bàn, nó tự phát sinh, và nếu nó đã 
tự sinh; nó không thể đưa ra một phương cách để vượt khỏi những sự 
bám chặt vào nghiệp và tái sinh. Chân lý thứ tư là “Chân Lý Cao 
Thượng Về Con Đường Diệt Khổ,” xác định những yếu tố dẫn đến sự 
diệt khổ. Tám yếu tố này khẳng định ba thành phần căn bản của sự tu 
tập tâm linh Phật giáo: Giới, Định, và Huệ. Bốn Chân Lý Cao Thượng 
được giải thích bằng cách dùng một hình thức bóng bẩy mang tính y 
học. Trong đế thứ nhất, thân phận con người được chẩn đoán là khổ. 
Chân lý thứ hai trích dẫn tham ái, nhân của chứng bệnh này. Chân lý 
thứ ba tạo nên một triệu chứng tình trạng, chỉ ra rằng có thể hồi phục. 
Cuối cùng chân lý thứ tư, Bát Thánh Đạo đi đến sự diệt khổ là phương 
thuốc được kê toa để phục hổi sức khỏe bệnh nhân. Theo lệ thường, 
người ta cũng kết hợp hình thức hoạt động nào đó với từng chân lý 
một. Chân lý thứ nhất được “hiểu thông suốt.` Chân lý thứ hai được 
loại trừ tận gốc: nó đòi hỏi sự khao khát cần được dập tắt. Chân lý thứ 
ba là cần được chứng nghiệm, để biến thành thực tế. Và chân lý thứ tư 
cần được trau đồi, “được biến thành hiện thực,” nghĩa là cần được gìn 
giữ và tuân thủ. Toàn bộ Phật Pháp có thể được xem như là sự giải 
thích rộng rãi và tỉ mỉ từ Bốn Chân Lý Cao Thượng mà ra. 
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The Buddha°s Teachings on the Four Noble Truths 


In a famous passage In the Majjhima Nikaya of the Pali Canon, the 
Buddha likens his teaching to a raft. Suppose, he says, a traveler sees a 
great expanse of water. The shore he stands on Is dangerous and 
Íriphtening, while the opposite shore offers safety, peace and 
tranquility. There 1s neither a bridge to cross nor a ferry to carry him 
over, so he built a raft. Once on the other shore, what should he do? 
Drag the raft that had been useful to him and turn 1t into an 
1mpediment, or let go oŸ 1t now that he 1s safely across the water? The 
raft, the Buddha observes, 1s for crossing with, not clinging to, and the 
same 1s true of his teaching. It is neither an intellectual endeavor nor a 
creed, but merely something to be broupht into being and cultivated. 
The Buddha”s teaching 1s most succinctly expressed In the Four Noble 
Truths, one of the most universally accepted formulations of Buddhism. 
These Truths proclaim “duhkha” and Its cessation, and reflect the 
content of the Buddhaˆs enliphtenment. According to tradition, he 
expounded them 1n his first sermon delivered to his five former 
companions at the deer park near Sarnath. This sermon 1s called the 
“Setting in Motion of the Wheel of Dharma,” and constitutes one of the 
most basic teaching of Buddhism. The first Noble Truth 1s the Truth of 
Duhkha. The Buddha said that everything 1s “duhkha”: birth, ageing, 
sickness, death, parting, unfulfiled desires, decay, the state of all 
phenomena consfantly changing, any experience, whether pleasurable 
or painful, Is “duhkha.” Duhkha 1s the condiion of universal 
Impermanence which affects everything. Even the “T” or “Self” has no 
enduring quality, because In reality 1t 1s merely an error arising from 
false conceptualization. This doctrine of “no-self” 1s one of three 
characteristics of all conditioned exIstence, together with “duhkha” and 
Impermanence. The second Noble Truth, the Truth of the Origin of 
“duhkha,” explains that “duhkha” arises from craving (literally “thirst; 
Pall, trishna): craving for sensual pleasure, for having more or for 
having less, for existence or for self-annihilation. Such craving or greed 
IS part Of a cycle that Is described as a twelve-linked chain of 
Dependent Origination: 1t arises from feeling, which in turn arises from 
sense-contact, which arises from the six senses, which arise from mind 
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and form, which arlse fÍrom consciousness, which arises Írom 
formations, which arise from I1gnorance, which arises from suffering, 
which arises from birth, which arises from becoming, which arises from 
graspIing, which arises from craving, and thus round and round again. 
One of the most celebrated principles of Buddhism, Dependent 
Origination underlies Karma, causality, change and free will, and the 
way in which all conditioned phenomena exist. Ít 1s usually described 
as beginning with ignorance or confusion. The third Truth 1s the Noble 
Truth of the Cessation of Duhkha. Thịis Truth asserts that there 1s an 
end to “duhkha”: supreme and final liberation 1s the “blowing out” of 
the fires of greed, hatred and delusion that occurs when the cause of 
“duhkha” 1s removed. When Dependent Origination 1s fully understood 
and 1s consequences drawn out, when the chain 1s broken and the 
craving that leads to endless births and deaths 1s abandoned, complete 
and final cessation of “duhkha” 1s achieved. The Buddha called the 
thrd Noble Truth “the Cessation.” This 1s not identical to nirvana. 
Nirvana 1s not an effect produced by a cause: 1Ý it were, it would arIse 
dependently, and !f it arose dependently, it would not be able to offer a 
means of escape from the clutches of karma and rebirth. The fourth 
Noble Truth, the Truth of the Eightfold Noble Path, identifies the 
factors leading to the cessation of “duhkha”. These eight factors affirm 
the three essential elements of Buddhist sprritual training, moral 
conduct, concentraton and wisdom. The Four Noble Truths are 
commonly explained by use of medical allegory. In the First Noble 
Truth the human condition 1s diagnosed as being “duhkha.” The Second 
Noble Truth cites craving as the cause of this malady. The Third Noble 
Truth make a prognosIs about the condition, proclaiming that recovery 
1s possIble. Finally, the Fourth Noble Truth, the Eightfold Noble Path to 
the Cessation of “duhkha,” 1s the medicine prescribed to restore the 
patlent”s health. It 1s also customary to associate some sort Of actIVItY 
with each of the four Truths. The first Truth Is to be “fully 
comprehended.” The second needs to be eradicated: 1t requires thirst to 
be quenched. The third Truth 1s to be realized, to be made Into realIty. 
And the fourth 1s to be cultivated, “to be brought Into being,” that 1s, tO 
be kept and followed. The entire Buddhist Dharma can be seen as an 
elaboration of the Four Noble Truths. 
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Chương Chín 
Chapter Nine 


Đạo Phật: Đạo Lộ Diệt Khổ 


Như trên đã nói, Bốn Chân Lý Cao Thượng hay bốn chân lý nhiệm 
mẫu trong giáo lý nhà Phật, nói rõ vì đâu có khổ và con đường giải 
thoát. Theo Lạt Ma Khenchen Thrangu, có mười sáu khía cạnh của Tứ 
Diệu Đế trong Kim cang Thừa. Chân lý về Khổ đế gồm có khổ, vô 
thường, không, và vô ngã. Chân lý về Tập đế (nguồn gốc của khổ) 
gồm có nguồn gốc, sinh khởi, nhân, và duyên. Chân lý về Diệt đế (sự 
diệt khổ) gồm có diệt tận, tịch tĩnh, tối thắng, và viễn ly. Chân lý về 
Đạo đế (con đường diệt khổ) gồm có đạo, chánh lý, chánh hạnh, và 
xuất ly. Theo đạo Phật, khổ đau có thể được loại bỏ bởi vì tự khổ đau 
không phải là bản chất cố hữu của tâm thức chúng ta. Vì khổ đau khởi 
lên từ vô minh hay những quan niệm sai lầm, một khi chúng ta nhận 
chân được tánh không hay thực tướng của vạn hữu thì vô minh hay 
quan niệm sai lầm không còn ảnh hưởng chúng ta nữa. 

Những bước cơ bản của đạo lộ diệt khổ hướng đến Niết Bàn đã 
được Đức Phật chỉ rõ (Đạo Lộ Diệt Khổ). Đó là con đường tu tập cẩn 
trọng nội tâm thế nào để tạo được sự an lạc thanh khiết và sự yên nghỉ 
tối thượng khỏi những xáo trộn của cuộc đời. Đạo lộ nầy quả thật rất 
khó, nhưng nếu chúng ta với sự chánh niệm và hoàn toàn tỉnh thức, 
bước lên trên đó thận trọng từng bước, chúng ta cũng có ngày đến đích. 
Người ta thường đi mà không thấy không biết con đường mình đang đi. 
Tôn giáo chú trọng trên thực hành, tức là đi như thế nào, nhưng lại sao 
lãng việc giáo hóa những hoạt động trí thức để xác định con đường tu 
tập chân chính, tức là thấy như thế nào. Trong Phật giáo Đại Thừa, đây 
là con đường trên đó người ta đã trực tiếp chứng nghiệm “tánh không.” 
Con đường này đồng thời với sơ địa Bồ Tát, trên đó hành giả dẹp bỏ 
được những nhận thức giả tạo về một cái ngã trường tổn. Đức Phật đã 
nhấn mạnh trong giáo lý của Ngài là tiến trình thử nghiệm trong tu tập 
theo giáo lý nhà phật là một chuỗi những quan sát khách quan trước 
khi thực hành. Qua quan sát khách quan chúng ta nhận chân ra bộ mặt 
thật của khổ đau phiển não. Từ đó chúng ta mới có cơ hội tu tập để tận 
diệt hoàn toàn khổ đau và phiển não. Chính vì thế mà ở vào bất cứ 
thời điểm nào trong tiến trình tu tập, quan sát khách quan lúc nào cũng 
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giữ vai trò chính yếu trong tiến trình thử nghiệm trong tu tập theo Phật 
giáo. Thứ nhất là vượt Qua Sự Sân Hận. Theo thuyết nhà Phật, muốn 
vượt qua sân hận chúng ta phải quán rằng một con người hay con thú 
làm cho mình giận hôm nay có thể đã từng là bạn hay là người thân, 
hay có thể là cha là mẹ của ta trong một kiếp nào đó trong quá khứ. 
Thứ nhì là vượt Qua Luyến Ái. Muốn qua luyến ái chúng ta nên tu tập 
thiền định và quán tưởng rằng một người bạn hôm nay có thể trở thành 
kẻ thù ngày mai, do đó không có gì cho chúng ta luyến ái. Thứ ba là 
hàng Phục Ma Chướng. Hàng phục ma quân như Đức Phật đã làm khi 
Ngài vừa thành Chánh Giác (Khi Đức Phật sắp sửa thành chánh giác, 
Ngài ngồi ở Bồ Đề Đạo Tràng, thì có vị trời thứ sáu ở cõi dục giới hiện 
tướng ác ma đến thử thách Ngài bằng đủ thứ nguy hại, hoặc dùng lời 
ngon ngọt dụ dỗ, hoặc dùng uy lực bức hại. Tuy nhiên, đức Phật đều 
hàng phục được tất cả). Thứ tư là khắc phục hoài nghi. Học kinh, đọc 
truyện nói về những người giác ngộ, cũng như Thiền quán là những 
phương cách giúp chúng ta nhận biết chân lý và khắc phục hoài nghi. 
Thứ năm là xả bỏ tiền tài và sắc dục. Theo Kinh Tứ Thập Nhị Chương, 
Chương 22, Đức Phật dạy: “Tiền tài và sắc đẹp đối với con người rất 
khó buông xả, giống như chút mật trên lưỡi dao, không đủ cho bữa ăn 
ngon, thế mà đứa trẻ liếm vào thì bị nạn đứt lưỡi.” Thứ sáu là loại bổ 
vọng niệm. Một trong những phương cách tốt nhứt để loại trừ vọng 
niệm là hoặc ngồi thiển, hoặc giữ một phương pháp nào đó chẳng hạn 
như niệm hồng danh Phật A Di Đà. Thứ bảy là chẳng hủy báng Phật 
pháp. Đây là một trong mười luật nghi của chư Đại Bồ Tát. Chư Bồ 
Tát an trụ trong pháp nầy thời được luật nghi đại trí vô thượng. Thứ 
tám là không tìm Lỗi Người. Trong cuộc sống hằng ngày, chúng ta 
thường nhìn lên, nhìn xuống, nhìn đông, nhìn tây, nhìn bắc, nhìn nam, 
cố tìm lỗi người. Phật dạy rằng chúng ta nên nhìn lại chúng ta, chúng 
ta nên phản quang tự kỷ để tự giác ngộ lấy chính mình. Đức Phật dạy: 
“Khi nào chúng ta không còn thấy lỗi người hay chỉ thấy cái hay của 
chính mình, chừng đó chúng ta sẽ được các bậc trưởng lão nễ vì và hậu 
bối kính ngưỡng. Theo Kinh Pháp Cú, câu 50, Đức Phật dạy: “Chớ nên 
dòm ngó lỗi người, chớ nên dòm coi họ đã làm gì hay không làm øì, 
chỉ nên ngó lại hành động của mình, thử đã làm được gì và chưa làm 
được gì”. Thứ chín là hãy tự xem xét lấy mình. Chúng ta, những Phật 
tử thuần thành, phải tự quán sát lấy mình để từ đó chúng ta có khả 
năng hiểu mình là ai. Hiểu thân và tâm mình bằng sự quan sát theo 
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dõi. Trong lúc ngồi thiển, trong khi ăn uống, ngủ nghỉ, chúng ta đều 
biết phải làm như thế nào để giới hạn và điều hòa. Hãy xử dụng trí tuệ 
của chúng ta. Hành thiển không nhằm mục đích đạt được, hay để hoàn 
thành một cái gì cả. Chỉ cần chú tâm tỉnh thức. Toàn thể việc hành 
thiền của chúng ta là nhìn thẳng vào tâm mình. Khi nhìn thẳng vào tâm 
mình chúng ta sẽ thấy được sự khổ, nguyên nhân của khổ, và chấm dứt 
sự khổ. Thứ mười là kiểm soát tình cảm. Theo đạo Phật, kiểm soát tình 
cảm không có nghĩa là đè nén hay đàn áp cảm xúc, mà là ý thức rõ 
ràng những tình cảm tiêu cực có hại. Nếu chúng ta không ý thức được 
sự tai hại của chúng thì chúng ta có khuynh hướng để cho chúng tự do 
bộc phát. Ngược lại, nếu chúng ta nhận rõ sự tàn hại của chúng, chúng 
ta sẽ xa lánh chúng một cách dễ dàng. Thứ mười một là loại trừ các 
dục vọng. Hành giả tu Phật nên tha thiết điều phục các dục vọng và 
khát vọng điều phục các dục vọng trong tương lai. Thứ mười hai là loại 
trừ khổ đau. Khổ đau có thể được loại bỏ bởi vì tự khổ đau không phải 
là bản chất cố hữu của tâm thức chúng ta. Vì khổ đau khởi lên từ vô 
minh hay những quan niệm sai lầm, một khi chúng ta nhận chân được 
tánh không hay thực tướng của vạn hữu thì vô minh hay quan niệm sai 
lầm không còn ảnh hưởng chúng ta nữa. Giống như khi chúng ta bật 
đèn lên trong một căn phòng tối; một khi đèn được bật sáng lên, thì 
bóng tối biến mất. Tương tự, nhờ vào trí tuệ chúng ta có thể tẩy sạch 
vô minh và những trạng thái nhiễu loạn trong dòng chẩy tâm thức của 
chúng ta. Hơn nữa, trí tuệ còn giúp chúng ta tẩy sạch mọi dấu vế 
nghiệp lực đã và đang hiện hữu trong tâm thức chúng ta, khiến cho sức 
mạnh của những dấu vết này không còn có thể tác dụng và tạo quả 
báo cho chúng ta nữa. Sau khi nhận chân ra bộ mặt thật của đời sống, 
Đức Phật tự nhủ: “Ta phải thoát ly sự áp chế của bệnh hoạn, già nua 
và chết chóc.” Thứ mười ba là loại Trừ Mê Hoặc. Mê hoặc hay hư 
vọng là bị lừa dối hoàn toàn. Mê hoặc còn ám chỉ một niềm tin vào 
một điều gì đó trái với thực tại. Mặt khác, mê hoặc gợi ý rằng điều 
được thấy có thực tại khách quan nhưng bị giải thích lầm hay thấy sai. 
Theo Phật Giáo, mê hoặc là vô minh, là không biết chân tánh của vạn 
hữu hay ý nghĩa thật sự của sự hiện hữu. Chúng ta bị các giác quan của 
mình (kể cả lý trí và tư tưởng phân biệt) làm cho lầm lạc đến khi nào 
chúng còn khiến chúng ta chấp nhận thế giới hiện tượng như là toàn 
thể thực tại, trong khi thật ra nó chỉ là một khía cạnh giới hạn và phù 
du của thực tại, và tác động tựa hồ như là ở bên ngoài đối với chúng 
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ta, trong khi nó chính là phản ảnh của chính chúng ta. Điều nầy không 
có nghĩa là thế giới tương đối không có thực thể gì cả. Khi các vị thầy 
nói rằng tất cả mọi hiện tượng đều là hư vọng, các thầy muốn nói rằng 
so với tâm, thì thế giới do giác quan nhận biết chỉ là một khía cạnh giới 
hạn và phiến diện của chân lý, cũng giống như là mộng ảo mà thôi. 
Khi chúng ta không thấy được thực chất của sự vật thì cái thấy của 
chúng ta luôn bị che lấp trong đám mây mù mê hoặc. Bởi những ưa 
thích và ghét bổ của mình làm cho mình không thấy rõ các căn và trần 
(những đối tượng của các căn) một cách khách quan trong bối cảnh 
thật sự của nó. rồi từ đó chạy theo rượt bắt những ảo cảnh, ảo tưởng, 
ảo giác và những gì giả tạo phỉnh lừa ta. Giác quan của chúng ta bị 
lầm lạc và dẫn chúng ta đi sai nẻo. Chúng ta không thấy sự vật trong 
ánh sáng của thực tế, vì thế phương cách mà chúng ta nhìn sự vật bị sai 
lạc. Tâm mê hoặc lầm tưởng cái không thật là thật, thấy cái bóng bay 
qua ta ngỡ đó là cái gì có thực chất và trường tổn vĩnh cửu, kết quả là 
tâm thần của chúng ta bị bấn loạn mù mờ, xung đột, bất hòa, và triỀn 
miên đau khổ. Khi chúng ta bị kẹt trong tình trạng mê hoặc thì từ nhận 
thức, suy tư và hiểu biết của chúng ta đều không đúng. Chúng ta luôn 
thấy trường tổn vĩnh cửu trong những sự vật vô thường tạm bợ, thấy 
hạnh phúc trong đau khổ, thấy có bản ngã trong cái vô ngã, thấy đẹp 
đẽ trong cái đúng ra phải dứt bỏ khước từ. Chúng ta cũng suy tư và 
hiểu biết lầm lạc như thế ấy. Chúng ta bị mê hoặc bởi bốn lý do: chính 
giác quan của chúng ta, lối suy tư không khôn ngoan, sự chú ý không 
có hệ thống, và không nhìn thấy rõ bản chất thật sự của thế gian này. 
Đức Phật để nghị chúng ta nên dùng chánh kiến để loại trừ những mê 
hoặc và giúp chúng ta nhận chân ra bản chất thật sự của vạn hữu. Một 
khi chúng ta thật sự hiểu biết rằng vạn sự vạn vật đều phải biến đổi 
trên thế giới và vũ trụ này, chắc chắn chúng ta sẽ không bao giờ muốn 
lệ thuộc vào bất cứ thứ gì nữa. Thứ mười bốn là loại trừ chướng ngại 
và phiền não. Với sự diệt trừ các lậu hoặc, sau khi tự mình chứng tri 
với thượng trí, vị ấy chứng đạt và an trú ngay trong hiện tại, tâm giải 
thoát, tuệ giải thoát không có lậu hoặc. Thứ mười lăm là loại trừ tham, 
sân, si và sợ hãi. Loại trừ tham, sân, si và sợ hãi, vì biết điều phục tự 
tâm. Đây là một trong mười hạnh tu của chư Đại Bồ Tát. Chư Đại Bồ 
Tát an trụ trong những pháp nầy thời đạt được hạnh bất lai bất khứ bất 
lai của chư Phật. Thứ mười sáu là loại trừ vọng niệm. Một trong những 
phương cách tốt nhứt để loại trừ vọng niệm là hoặc ngồi thiển, hoặc 
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giữ một phương pháp nào đó chẳng hạn như niệm hồng danh Phật A Di 
Đà. Thứ mười bảy là buông xả (thông tay hay buông bỏ) Giáo pháp 
căn bản của nhà Phật là phải trấn tỉnh kểm cột tâm viên ý mã. Khi 
buồn ngủ thì tìm chỗ yên tnh, tắt đèn và nằm xuống nghỉ ngơi cả thân 
lẫn tâm. Trong đạo Phật, chúng ta thường nghe nói về buông xả và 
không bám víu vào thứ gì. Như vậy Đức Phật muốn dạy gì về buông 
xả? Ngài muốn nói trong cuộc sống hằng ngày không cách chi mà 
chúng ta buông mọi vật mọi việc. Chúng ta phải nắm giữ sự việc, tuy 
nhiên đừng cố bám víu vào chúng. Thí dụ như chúng ta phải làm ra 
tiền cho chi tiêu trong đời sống, nhưng không bám víu vào việc làm ra 
thật nhiều tiền mà bất chấp đến việc làm ra tiền bằng cách nào. Hành 
giả làm bất cứ việc gì cũng nên làm với cái tâm xả bỏ. Đừng nên kỳ 
vọng sự đền đáp hay tán dương. Nếu chúng ta xả bổ một ít, chúng ta sẽ 
có một ít bình an. Nếu chúng ta xả bỏ được nhiều, chúng ta sẽ có nhiều 
bình an. Nếu chúng ta xả bỏ hoàn toàn, chúng ta sẽ được bình an hoàn 
toàn. 


Buddhism: The Path to the Removal oƒ Suƒƒferings 


As mentioned above, the four Noble Truths, a fundamental 
doctrne of Buddhism which clarifies the cause of suffering and the 
way fo emancipation. According to Lama Khenchen Thrangu In “The 
Practice of Tranquility and Insight”, there are sixteen aspects of the 
Four Noble Truths in the Vajrayana. The Truth of Suffering 
(duhkhasatya-skt) comprises of suffering (duhkha-skt), impermanence 
(amtya-skt), emptiness (sunyata-skt), and selflessness (anatmaka-skt). 
The Truth of Origin (samudayasatya-skt) comprises oŸ Origin 
(samudaya-skÐ, strong production (prabhava-skt), cause (hetu-skt), and 
condition (pratyaya-skt). The Truth of Cessation (nirodhasatya-skt) 
comprlses of  cessaton (nirodha-skt), pacificaton (santa-skt, 
excellence (pranita-skt), and definite emergence (nihsarana-skt). The 
Truth of the Path (margasatya-skt) comprises of path (marga-skt), 
suitability (nyaya-skÐ, achievement (pratipatti-skt), and deliverance 
(narryanika-skt). According to Buddhism, suffering can be eliminated 
because suffering 1tself 1sn't the Intrinsic nature of our minds. Since 
suffering arIses from Ignorance or misconception, once we realize 
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emptiness, or the nature of things as they are, Ipnorance or 
misconception no longer Influences us. 

The essential steps of the path to the removal of suffering to 
Nibbana are pointed out by the Buddha. It is the way of careful 
cultivation of the mind so as to produce unalloyed happiness and 
supreme rest from the turmoil of life. The path 1s indeed very difficult, 
but 1Ý we, with constant heedfulness, and complete awareness, walk 1t 
watching our steps, we wIll one day reach our destination. The way of 
walking or the way of cultivation. People often walk without seeing the 
way. Relipions generally lay Importance on practice, that 1s, how to 
walk, but neglect teaching the Intellectuall activity with which to 
determine the right way, that 1s, how to see. In Mahayana Buddhism, 
this 1s the path on which one has directly realized emptiness. This also 
coindades with the first Bodhisattva level (bhumi). On this path 
meditators completely remove the arfificial conceptions of a permanent 
self. The Buddha stressed in His Teachings the experimental process In 
Buddhist cultivation 1s a chain of obJective observatlons before any 
practices because through obJective observations we realize the real 
face of sufferings and afflictions. 1t s 1s obJective observation that ø1ves 
us an opportunity to cultivate to totally destroy sufferings and 
afflictions. Thus, at any time, obJective observation plays a key role In 
the experimental process In Buddhist cultivation. The first path 1s the 
path of overcoming anger. According to the Buddhist theory, in order to 
OVvercome anger, one must contemplate that a person or an animail 
which causes us to be angry today may have been our friend, relative 
or even our father or mother In a certain previous life. The second path 
Is the path of overcoming attachment. We should meditate or 
contemplate that a friend today may become an enemy tfomorrow and 
therefore, there 1s nothing for us to attach to. The third path 1s the path 
of overcoming attachment overcoming demons. To overcome demons, 
e.g. as the Buddha did at his enlightenment. The fourth path 1s the path 
of  overcoming doubts. To study scriptures, to read storles Of 
enlightened ones, as well as to contemplate wIll help us perceive the 
truth and overcome doubts. The fifth path 1s the path of renouncing 
wealth and sex. According to the Sutra In Forty-Two Sections, Chapter 
22, the Buddha said: “People who cannot renounce wealth and sex are 
like small children who, not satisfied with one delicious helping, lick 
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the honey off the blade of the knife and In doïng so, cut their tongues.” 
The sixth path 1s the path of getting rid of deluded thoughts. One of the 
best methods to get rid of deluded thoughts 1s either meditation to 
obfain concentration or Just keep one method such as reciting the name 
of Amitabha Buddha. The seventh path 1s the path of not to slander any 
enlightening teachings. Should not slander any enlightening teachings. 
Thịs 1s one of the ten kinds of rules of behavior of great enlightening 
beings. Enliphtening beings who abide by these can attain the supreme 
discipline of great knowledge. The eighth path 1s the path of not to 
look for faults in others. In daily life, always look above , look below, 
look to the east or to the west, to the north or to the south and so on to 
try to find faults In others. Buddha taught that we should look Into 
ourselves, we should reflect the light of awareness inwardly to become 
enlipghtened. The Buddha taugh(t: “When we do not see others' 
mistakes or see only our own riphtness, we are naturally respected by 
seniors and admired by Juniors.” According to the Dharmapada, 
sentence 50, the Buddha taught: “Let not one look on the faults of 
others, nor things left done and undone by others; but one”s own deeds 
done and undone.” The ninth path 1s the path of examining ourselves. 
We, devoted Buddhists, must examine ourselves so that we are able to 
know who we are. Know our body and mind by simply watching. In 
sitting, in sleeing, in eating, know our limits. Use wIisdom. The practice 
1S not to try to achieve anything. Just be mindful of what 1s. Our whole 
medifaton 1s to look directly at the mind. We will be able to see 
suffering, 1s cause, and 1ts end. The tenth path 1s the path of controlling 
emotions. In Buddhism, controlling emotlons does not mean a 
Te€pr€sslon or supression of emotlons, but to recognize that they are 
destructive and harmful. If we let emotions simply come and go 
without checking them, we wIll have a tendency to prone to emtional 
outbursfs. In the contrary, If we have a clear recognition of therr 
destructive potential, we can get rid of them easily. The eleventh path 
1s the path of getting rid of desires. A Buddhist practitioner should be 
keenly anxious to get rid of desires, and wants to persist In this. The 
twelfth path 1s the path of eliminating of suffering. Suffering can be 
eliminated because suffering Itself Isn't the Intrinsic nafure of our 
minds. Since suffering arises Írom Ignorance or misconcepftion, once 
we realize emptiness, or the nature of things as they are, Ipnorance or 
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misconception no longer influences us. It's like turning a light on In a 
dark room, once the light 1s on, the darkness vanishes. Similarly, 
wisdom can help us cleanse 1gnorance and disturbing attitudes from our 
minds forever. In addition, wisdom cleanses the karmic Imprints 
currently on our minds, so they won't bring results. After perceiving the 
true picture of life, the Buddha said to himself: “IÏ must get rid of the 
oppression of disease, old age and death.” "The thirteenth path is the 
path of eliminating perversions (eliminating deluded and confused). 
This means eliminating deceived In regard to reality. Delusion also 
1mplies a belief in something that 1s contrary to reality. IIlusion, on the 
other hand, suggests that what 1s seen has obJective reality but 1s 
misinterpreted or seen falsely. In Buddhism, delusion 1s Ignorance, an 
unawareness of the true nature of things or of the real meaning of 
exIstence. We are deluded or led astray by our senses (which include 
the Intellect and 1fs discrIminating thoughts) 1nsofar as they cause us to 
accept the phenomenal world as the whole of reality when In fact It 1s 
but a limited and ephemeral aspect of reality, and to act as though the 
world 1s external to us when In truth 1t is but a reflection of ourselves. 
Thịs does not say all phenomena are 1llusory, they mean that compared 
with Mind itself the world apprehended by the senses 1s such a partial 
and limited aspect of truth that it 1s dreamlike. When we fail to see the 
true nature of things our views always become clouded. Because of our 
likes and dislikes, we faIl to see the sense organs and sense obJects 
obJectively and in their proper perspective and go after mirages, 
1llusions and deceptions. The sense organs delude and mislead us and 
then we faIl to see things In therr true light as a result of which our way 
Of seeing things becomes perverted. The delusion of mind mistakes the 
unreal for the real, the passing shadows for permanence, and the result 
1S confusion, conflict, disharmony and perpetual sorrow. When we are 
caugh up 1n these 1llusions, we perceive, thínk and view things 
Incorrectly. We perceive permanence In the impermanence; pleasure 
1n pain; self1n what 1s not self; beauty in repulsive. We think and view 
1n the same erroneous manner. We are perverted for four reasons: our 
own senses, unwise reflection, unsystematic attention, failure to see 
true nature of this world. The Buddha recommended us to utilize right 
understanding or insipht to remove these 1llusions and help us 
recognize the real nature of all things. Once we really undersfand that 
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all thíng 1s subJect to change In this world without any exception, we 
wIll surely want to rely on nothing. The fourteenth path 1s the path of 
eliminating of all hindrances and afflictions. By realizing for oneself 
with direct knowledge, one here and now enfers upon and abides In the 
deliverance of mind and deliverance by wisdom that are taintless with 
the destruction of the taints. The fifteenth path 1s the path of getting rid 
Of covetousness. Getting rid of covetousness, anger, delusion, and fear, 
by taming their own minds, one of the ten kinds of action of Great 
Enliphtening Beings. Enlightening Beings who abide by these can 
achieve the action of Buddhas that has no coming or going. The 
sixteenth path 1s the path of getting rid of deluded thoughts. One of the 
best methods to get rid of deluded thoughts 1s either meditation to 
obfain concentration or Just keep one method such as reciting the name 
of Amitabha Buddha. The seventeenth path 1s the path of letting go. A 
basic teaching of the Buddha on how to calm and rein in the “monkey” 
mind. When we feel asleep, Just lie down 1n a quiet place, put the lights 
out and let go our minds and bodies. In Buddhism, we have always 
been hearing about letting go and not clinging to anything. What does 
the Buddha mean on letting go? He means In dally activities, no way 
we can let go everything. We have to hold on things; however, try not 
to cling to them. For example, we try to make money for our living 
expenses, but not try to cling on making a lot of money to accumulate 
regardless of the means of making the money. Practioners do 
everything with a mind that lets go. Do not expect any pralse or 
reward. If we let go a little, we will have a litle peace. If we let go a 
lot, we wIll have a lot of peace. If we let go completely, we will know 
complete peace and freedom. 
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Chương Mười 
Chapter Ten 


Hành Giả Tu Thiền Và 
Bốn Chân Lý Cao Thượng 


Bốn Chân Lý Cao Thượng (Tứ Diệu Đế) hay bốn chân lý nhiệm 
mẫu trong giáo lý nhà Phật, nói rõ vì đâu có khổ và con đường giải 
thoát. Người ta nói Đức Phật Thích Ca Mâu Ni đã giảng bài pháp đầu 
tiên về “Bốn Chân Lý Cao Thượng” trong vườn Lộc Uyển, sau khi 
Ngài giác ngộ thành Phật. Trong đó Đức Phật đã trình bày: “Cuộc sống 
chứa đây đau khổ, những khổ đau đó đều có nguyên nhân, nguyên 
nhân của những khổ đau nầy có thể bị hủy diệt bằng con đường diệt 
khổ.” Bốn Chân Lý Cao Thượng là bốn trong những giáo lý căn bản 
nhất của giáo lý nhà Phật. Theo Hòa Thượng Piyadassi trong quyển 
“Con Đường Cổ Xưa,” đối với đạo Phật, việc thức tỉnh từ Vô Minh đến 
Giác Ngộ luôn luôn hàm ý sự thấu triệt Bốn Chân Lý Cao Thượng. 
Bậc Giác Ngộ được gọi là Phật, chỉ vì Ngài đã thấu triệt Bốn Chân Lý 
Cao Thượng. Toàn bộ bài pháp đầu tiên của Đức Phật dành trọn vẹn 
để trình bày về Tứ Thánh Đế nầy; vì đó là cốt tủy của đạo Phật. Ví 
như dấu chân của các loài đi trên đất, có thể được chứa đựng trong dấu 
chân voi, được xem là lớn nhất về tầm cỡ, giáo lý Bốn Chân Lý Cao 
Thượng nầy cũng vậy, bao quát hết thảy mọi thiện pháp. Trong kinh 
điển Pali, đặc biệt là trong tạng kinh (Suttas), Bốn Chân Lý Cao 
Thượng nầy được diễn giải chỉ tiết bằng nhiều cách khác nhau. Không 
có một nhận thức rõ ràng về Bốn Chân Lý Cao Thượng, người ta khó 
có thể hiểu được Đức phật đã dạy những gì trong suốt 45 năm hoằng 
hóa. Đối với Đức phật thì toàn bộ lời dạy của Ngài chỉ nhằm để hiểu 
về Khổ, tính chất bất toại nguyện của mọi hiện hữu duyên sanh, và 
hiểu về con đường thoát khỏi tình trạng bất toại nguyện nầy. Toàn bộ 
lời dạy của Đức Phật không gì khác hơn là sự ứng dụng một nguyên 
tắc nầy. Như vậy chúng ta thấy rõ Đức phật đã khám phá ra Bốn Chân 
Lý Cao Thượng, phần còn lại chỉ là sự khai triển có hệ thống và chi 
tiết hơn về Bốn Chân Lý Cao Thượng này. Có thể xem đây là giáo lý 
tiêu biểu của ba đời chư Phật. Tính chất ưu việt của Bốn Chân Lý Cao 
Thượng trong lời dạy của Đức Phật, được thể hiện rõ nét qua bức thông 
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điệp của Ngài trong rừng Simsapa, cũng như từ bức thông điệp trong 
vườn Lộc Uyển. Thời Đức Phật còn tại thế, Ngài luôn nhấn mạnh rằng 
không thông hiểu và thực hành Bốn Chân Lý Cao Thượng sẽ khiến 
chúng ta phải lăn trôi mãi trong vòng luân hồi sanh tử. Hành giả tu tập 
thiển quán nên luôn nhớ rằng “Bốn Chân Lý Cao Thượng” được thấy 
rõ khi chánh niệm và trí tuệ có mặt. 

Trong một đoạn kinh nổi tiếng của bộ Trung Bộ Kinh thuộc tạng 
kinh Pali, Đức Phật mô tả giáo pháp của Ngài giống như một chiếc bè. 
Ngài dạy, giả thử có một người lữ hành trông thấy một dòng sông rộng 
lớn. Trong khi đó bên bờ người ấy đang đứng thì nguy hiểm và ghê sợ, 
trong khi bờ bên kia thì an toàn, bình yên và vắng lặng. Không có cầu 
mà chẳng có phà để đưa người ấy sang sông, vì vậy người này làm một 
chiếc bè. Một khi đã qua được bến bờ bên kia, người này nên làm gì? 
Kéo theo chiếc bè, vật đã từng hữu dụng cho người ấy và bây giờ nó 
biến thành một trở ngại, hay bỏ nó đi sau khi người ấy đã sang bờ? 
Đức Phật bình phẩm, chiếc bè dùng để vượt sông, đừng bám víu vào 
nó, và giống như chân lý trong giáo pháp của Ngài. Nó không phải là 
một nỗ lực trí tuệ mà cũng không phải là một tín điều, nhưng chỉ là 
một điều gì đó được biến thành hiện thực và được trau dồi. Giáo pháp 
của Đức Phật được diễn tả rất ngắn gọn trong Bốn Chân Lý Cao 
Thượng, một trong những phương thức được chấp nhận rộng rãi nhất 
của tư tưởng Phật giáo. Những chân lý này công bố về “khổ” và sự 
chấm dứt khổ và phản ánh nội dung sự giác ngộ của Ngài. Theo truyền 
thống, Ngài trình bày những chân lý này trong bài pháp đầu tiên khi 
thuyết giảng cho 5 người bạn đồng tu cũ ở vườn Lộc Uyển gần thành 
Sarnath. Bài pháp này được gọi là “Chuyển Pháp Luân,” và nó đã cấu 
thành một trong những lời giáo huấn căn bản của đạo Phật. Chân lý 
thứ nhất là “Chân Lý Cao Thượng Về Khổ.” Đức Phật dạy rằng mọi 
vật đều khổ: sanh, lão, bệnh, tử, chia la, không thỏa mãn ước muốn, 
hủy hoại, trạng thái thay đổi liên tục của tất cả các hiện tượng, bất cứ 
cảm nhận nào, dù sung sướng hay đau khổ đều là “khổ.” Khổ là điều 
kiện vô thường của vũ trụ tác động trên vạn vật. Ngay cả “cái tôi” 
hoặc “bản ngã” cũng không có đặc tính vững bến, do bởi trên thực tế 
nó chỉ là một sai lâm khởi lên từ một khái niệm sai lầm mà thôi. 
Thuyết “Vô Ngã” này là một trong ba đặc tính của tất cả sự sống cùng 
với “khổ” là “vô thường.” Chân lý thứ hai là “Chân Lý Cao Thượng Về 
Sự Vân Tập Khổ,” giải thích rằng “khổ” phát sinh từ tham ái, tham 
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muốn có nhiều hay có ít, tham muốn sinh tổn hay hoại diệt. Sự tham ái 
hoặc lòng tham như thế là một phần của chu kỳ được mô tả trong thập 
nhị nhân duyên: phát sinh từ thọ, lần lượt phát sinh từ xúc, từ lục căn, 
từ danh sắc, từ thức, từ ý hành, từ vô minh, từ khổ, từ sanh, hữu, thủ, và 
trổ lại ái, cứ như thế mà xoay vòng liên tục trở lại. Một trong những 
định luật căn bản tự nhiên nổi tiếng trong đạo Phật. Lý Duyên Khởi 
hoặc Thập Nhị Nhân Duyên đặt nền móng cho Nghiệp, nhân quả, sự 
thay đổi và tự nguyện và tính cách mà ở đó tất cả những hiện tượng 
quy ước tổn tại. Nó thường được mô tả là sự khởi đầu với vô minh 
hoặc mê mờ. Chân lý thứ ba là “Chân Lý Cao Thượng Về Sự Diệt 
Khổ.” Chân lý này khẳng định rằng có một sự chấm dứt “khổ" hay sự 
giải thoát cuối cùng và tối cao là sự dập tắt lửa tham, sân và si, việc 
này xảy ra khi nhân của “khổ” bị loại trừ. Khi người ta hiểu rõ lý 
Duyên Khởi và những hậu quả của nó được mở lối, khi ấy chuỗi dây 
xích bị phá và tham ái dẫn đến vòng sinh tử luân hồi bất tận bị đoạn 
tận và sự diệt khổ đã hoàn tất. Đức Phật gọi chân lý thứ ba là “sự diệt 
tắt.” Sự kiện này không giống như Niết Bàn. Niết Bàn không phải là 
quả được tạo bởi nhân: nếu là Niết Bàn, nó tự phát sinh, và nếu nó đã 
tự sinh; nó không thể đưa ra một phương cách để vượt khỏi những sự 
bám chặt vào nghiệp và tái sinh. Chân lý thứ tư là “Chân Lý Cao 
Thượng Về Con Đường Diệt Khổ” xác định những yếu tố dẫn đến sự 
diệt khổ. Tám yếu tố này khẳng định ba thành phần căn bản của sự tu 
tập tâm linh Phật giáo: Giới, Định, và Huệ. Tứ Diệu Đế được giải thích 
bằng cách dùng một hình thức bóng bẩy mang tính y học. Trong đế thứ 
nhất, thân phận con người được chẩn đoán là khổ. Chân lý thứ hai trích 
dẫn tham ái, nhân của chứng bệnh này. Chân lý thứ ba tạo nên một 
triệu chứng tình trạng, chỉ ra rằng có thể hồi phục. Cuối cùng chân lý 
thứ tư, Bát Chánh Đạo đi đến sự diệt khổ là phương thuốc được kê toa 
để phục hồi sức khỏe bệnh nhân. Theo lệ thường, người ta cũng kết 
hợp hình thức hoạt động nào đó với từng chân lý một. Chân lý thứ nhất 
được “hiểu thông suốt.` Chân lý thứ hai được loại trừ tận gốc: nó đòi 
hỏi sự khao khát cần được dập tắt. Chân lý thứ ba là cần được chứng 
nghiệm, để biến thành thực tế. Và chân lý thứ tư cần được trau dồi, 
“được biến thành hiện thực,” nghĩa là cần được gìn giữ và tuân thủ. 
Toàn bộ Phật Pháp có thể được xem như là sự giải thích rộng rãi và tỉ 
mỉ từ Bốn Chân Lý Cao Thượng mà ra. 
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Cần nên hiểu rằng khi Đức Phật bảo cuộc sống của chúng ta là 
khổ, ý Ngài muốn nói đến mọi trạng thái không thỏa mãn của chúng ta 
với một phạm vi rất rộng, từ những bực dọc nho nhỏ đến những vần để 
khó khăn trong đời sống, từ những nỗi khổ đau nát lòng chí đến những 
tang thương của kiếp sống. Vì vậy chữ “Dukkha” nên được dùng để 
diễn tả những việc không hoàn hảo xảy ra trong đời sống của chúng ta 
và chúng ta có thể cải hóa chúng cho tốt hơn. Nói tóm lại, mọi hiện 
hữu đều có bản chất khổ chứ không mang lại toại nguyện (sự khổ vô 
biên vô hạn, sanh khổ, già khổ, bịnh khổ, chết khổ, thương yêu mà 
phải xa lìa khổ, oán ghét mà cứ gặp nhau là khổ, cầu bất đắc khổ, vân 
vân. Khổ đeo theo ngũ uẩn như sắc thân, sự cảm thọ, tưởng tượng, hình 
ảnh, hành động, tri thức). Qua thiền định, hành giả tu thiển có thể thấy 
trực tiếp là các hiện tượng danh và sắc, hay thân và tâm, đều đau khổ. 
Tập Đế là sự thật rõ ràng về nguồn gốc của những nỗi khổ. Theo giáo 
lý nhà Phật, tham ái là nguyên nhân của đau khổ. Những dục vọng xấu 
xa nảy nở từ những việc vụn vặt trong gia đình, lan ra ngoài xã hội, và 
nổ lớn thành chiến tranh giữa các chủng tộc, giữa các quốc gia, hay 
giữa những phe nhóm của các quốc gia trên thế giới. Ngu sĩ là nguyên 
nhân của mọi cái khổ (sự ham sống làm cho chúng sanh cứ mãi chết đi 
sống lại, hễ ham sống tất ham vui sướng, ham quyền thế, ham tài sẵn, 
càng được càng ham). Cứu cánh diệt khổ là Niết bàn tịnh tịch (nếu 
chịu hạ lòng tham xuống rồi bỏ nó đi, hay trục nó ra khỏi mình thì gọi 
là diệt). Qua thiển quán, chánh niệm và trí tuệ có mặt, hành giả thấy 
rõ sự chấm dứt khổ đau một khi si mê và các phiền não khác đều biến 
mất. Chân lý về con đường diệt khổ, ấy là thực hành Bát Thánh đạo. 
Đức Phật đã dạ y rằng: “Bất cứ ai chấp nhận Bốn Chân Lý Cao Thượng 
và chịu hành trì Bát Chánh Đạo, người ấy sẽ hết khổ và chấm dứt luân 
hồi sanh tử.” 

Hành Giả tu Thiển nên suy gẫm cẩn thận lời dạy của Đức Phật về 
Bốn Chân Lý Cao Thượng trong Tương Ưng Bộ Kinh để chúng ta có 
thể thầm thẩm tiến tu đến khi viên mãn. Trong Kinh Lá Rừng Simsapà, 
Tương Ưng, Tập VI. 31, một thời Thế Tôn an trú tại rừng Simsapà. Rồi 
Thế Tôn lấy tay nhặt lên một ít lá Simsapà, rồi bảo các Tỳ Kheo: “Các 
ông nghĩ thế nào, này các Tỳ Kheo, cái gì là nhiều hơn, một số ít lá 
Simsapà mà Ta nắm lấy trong tay, hay lá trong rừng Simsapà?” Các Tỳ 
Kheo trả lời: “Thật là quá ít, bạch Thế Tôn, một ít lá Simsapà mà Thế 
Tôn nắm lấy trong tay, và thật là quá nhiều lá trong rừng Simsapà.” 
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Đức Thế Tôn nói tiếp: “Cũng vậy, nầy các Tỳ Kheo, thật là quá nhiều, 
những gì Ta đã thắng tri mà không nói cho các ông! Thật là quá ít 
những gì mà Ta đã nói ra! Nhưng tại sao, nầy các Tỳ Kheo, Ta lại 
không nói ra những điều ấy? Vì rằng, nầy các Tỳ Kheo, những điều ấy 
không liên hệ đến mục đích, không phải là căn bản cho phạm hạnh, 
không đưa đến yểm ly, ly tham, đoạn diệt, an tịnh, thắng trí, giác ngộ, 
và Niết Bàn. Do vậy, Ta không nói lên những điều ấy. Và nầy các Tỳ 
Kheo, điều gì mà ta nói? 'Đây là khổ", nầy các Tỳ Kheo, là điều Ta 
nói. 'Đây là Khổ tập, là điều Ta nói. 'Đây là khổ diệt, nẩy các Tỳ 
Kheo, là điều Ta nói. 'Đây là Con Đường đưa đến Khổ diệt, là điều 
Ta nói. Nhưng tại sao, nầy các Tỳ Kheo, Ta lại nói ra những điều ấy? 
Vì rằng, nầy các Tỳ Kheo, những điều ấy liên hệ đến mục đích, là căn 
bản cho phạm hạnh, đưa đến yếm ly, ly tham, đoạn diệt, an tịnh, thắng 
trí, giác ngộ, Niết Bàn. Do vậy, Ta nói lên những điều ấy. Do vậy, 
nầy các Tỳ Kheo, một cố gắng cần phải làm để rõ biết: 'Đây là Khổ", 
một cố gắng cần phải làm để rõ biết: 'Đây là Khổ tập', một cố gắng 
cần phải làm để rõ biết: 'Đây là Khổ diệt, một cố gắng cần phải làm 
để rõ biết: 'Đây là Con Đường đưa đến Khổ diệt.” 


Zen Pracfiioners and the Four Noble Truths 


The four noble truths are fundamental doctrines of Buddhism which 
clarify the causes of sufferings and the way to emancIpation. 
Sakyamumi Buddha 1s said to have expounded the Four Noble Truths In 
the Deer Park in Sarnath during his first sermon affter attaining 
Buddhahood. The Buddha organized these ideas Into the Fourfold 
Truth as follows: “LIfe consists entirely of suffering; suffering has 
causes; the causes of suffering can be extinguished; and there exIsts a 
way fo extinguish the cause.” Four Noble Truths are four of the most 
fundamenrtal Buddhist theories. According to Most Venerable Piyadassi 
in “The Buddha'*s Anclent Path,” in Buddhism, awakening from 
Ipgnorance to full knowledge always Implies the comprehension of the 
Four Noble Truths. The Enlightened One 1s called the Buddha simply 
because he understood the Truths In their fullness. The whole of his 
first sermon 1s devoted to the formulation of these Truths; for they are 
the essence of the Buddha's teaching. “As the footprint of every 
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creature that walks the earth can be contained in an elephant “s 
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footprint, which 1s pre-eminent for size, so does the doctrine ofthe Four 
Noble Truths embrace all skilful Dhamma, or the entire teaching of the 
Buddha. In the original Pali texts, specifically In the discourses, these 
Four Noble Truths are made clear In detail and In diverse ways. 
Without a clear idea of the Truths, one can not know what the Buddha 
taught for forty-five years. To the Buddha the entire teaching 1s Just the 
understanding of Dukkha, the unsatisfactory nature of all phenomenal 
exIstence, and the understandng of the way out of this 
unsatisfactoriness. The entire teaching of the Buddha 1s nothing other 
than the application of this one principle. Thus, we clearly see that the 
Buddha discovered the Four Noble Truths, and the rest are logical 
developments and more detailed explanatons of the Four Noble 
Truths. This 1s the typical teaching of the Buddhas of all ages. The 
supremacy of the Four Noble Truths In the teaching of the Buddha 1s 
extremely clear from the message of the Simsapa Grove as from the 
message of the Deer Park. At the time of the Buddha, He always 
stressed that failing to comprehend and practice the Four Noble Truths 
have caused us to run on so long In the cycle of birth and death. Zen 
practitioners should always remember that the Four Noble Truths are 
seen at any time when mindfulness and wisdom are present. 

In a famous passage In the Majjhima Nikaya of the Pali Canon, the 
Buddha likens his teaching to a raft. Suppose, he says, a traveler sees a 
great expanse of water. The shore he stands on Is dangerous and 
Íriphtening, while the opposite shore offers safety, peace and 
tranquility. There 1s neither a bridge to cross nor a ferry to carry him 
over, so he built a raft. Once on the other shore, what should he do? 
Drag the raft that had been useful to him and turn It Iinto an 
1mpediment, or let go oŸ 1t now that he 1s safely across the water? The 
raft, the Buddha observes, 1s for crossing with, not clinging to, and the 
same 1s true of his teaching. It 1s neither an intellectual endeavor nor a 
creed, but merely something to be broupht into being and cultivated. 
The Buddha”s teaching 1s most succinctly expressed In the Four Noble 
Truths, one of the most universally accepted formulations of Buddhism. 
These Truths proclaim “duhkha” and 1fts cessation, and reflect the 
content of the Buddhaˆs enliphtenment. According to tradition, he 
expounded them 1n his first sermon delivered to his five former 
companions at the deer park near Sarnath. This sermon 1s called the 
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“Setting in Motion of the Wheel of Dharma,” and constitutes one of the 
most basic teaching of Buddhism. The first Noble Truth 1s the Truth of 
Duhkha. The Buddha said that everything 1s “duhkha”: birth, ageing, 
sickness, death, parting, unfulfiled desires, decay, the state of all 
phenomena consfantly changing, any experience, whether pleasurable 
or painful, 1s “duhkha.” Duhkha 1s the condiion of universal 
Impermanence which affects everything. Even the “T” or “Self” has no 
enduring quality, because In reality 1t 1s merely an error arising from 
false conceptualization. This doctrine of “no-self” 1s one of three 
characteristics of all conditioned exIstence, together with “duhkha” and 
Impermanence. The second Noble Truth, the Truth of the Origin of 
“duhkha,” explains that “duhkha” arises from craving (literally “thirst; 
Pall, trishna): craving for sensual pleasure, for having more or for 
having less, for existence or for self-annihilation. Such craving or greed 
IS part Of a cycle that Is described as a twelve-linked chain of 
Dependent Origination: 1t arises from feeling, which In turn arises from 
sense-contact, which arises from the six senses, which arise from mind 
and form, which arlse fÍrom consciousness, which arises Írom 
formations, which arise from I1gnorance, which arises from suffering, 
which arises from birth, which arises from becoming, which arises from 
graspIng, which arises from craving, and thus round and round again. 
One of the most celebrated principles of Buddhism, Dependent 
Origination underlies Karma, causality, change and free wIll, and the 
way in which all conditioned phenomena exist. lt 1s usually described 
as beginning with Ignorance or confusion. The third Truth 1s the Noble 
Truth of the Cessation of Duhkha. Thịis Truth asserts that there 1s an 
end to “duhkha”: supreme and final liberation 1s the “blowing out” of 
the fires of greed, hatred and delusion, that occurs when the cause of 
“duhkha” 1s removed. When Dependent Origination 1s fully understood 
and 1s consequences drawn out, when the chain 1s broken and the 
craving that leads to endless births and deaths 1s abandoned, complete 
and final cessation of “duhkha” 1s achieved. The Buddha called the 
thrd Noble Truth “the Cessation.” This 1s not identical to nirvana. 
Nirvana 1s not an effect produced by a cause: 1Ý It were, it would arIse 
dependently, and 1f it arose dependently, it would not be able to offer a 
means of escape from the clutches of karma and rebirth. The fourth 
Noble Truth, the Truth of the Eightfold Noble Path, identifies the 
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factors leading to the cessation of “duhkha”. These eight factors affirm 
the three essential elements of Buddhist sprritual training, moral 
conduct, concentration and wisdom. The Four Noble Truths are 
commonly explained by use of medical allegory. In the First Noble 
Truth the human condition 1s diagnosed as being “duhkha.” The Second 
Noble Truth cites craving as the cause of this malady.. The Third Noble 
Truth make a prognosIs about the condition, proclaiming that recovery 
1s possIble. Finally, the Fourth Noble Truth, the Eightfold Noble Path to 
the Cessation of “duhkha,” 1s the medicine prescribed to restore the 
patlent”s health. It 1s also customary to associate some sort Of actIVItY 
with each of the four Truths. The first Truth 1s to be “fully 
comprehended.” The second needs to be eradicated : it requires thirst 
to be quenched. The third Truth 1s to be realized, to be made Into 
reality. And the fourth 1s to be cultivated, “to be brought Into being,” 
that 1s, to be kept and followed. The entire Buddhist Dharma can be 
seen as an elaboration of the Four Noble 'Truths. 

When the Buddha described our Ilives as “Dukkha”, he was 
referring to any and all unsatisfactory conditions. These range from 
minor disappointments, problems and difficulties to Iintense pain and 
misery. Therefore, Dukkha should be used to describe the fact that 
things are not completely right In our lives and could be better. In one 
word, all existence entails suffering. All existence 1s characterized by 
suffering and does not bring satisfaction.Through meditation, Zen 
practitloners may see directly that all physical and mental phenomena 
share the characteristic of suffering. The truth of accumulation 1s truth 
Of the causes of suffering. According to Buddhist tenets, craving or 
desire 1s the cause of suffering. It creates dissension 1n the family and 
socIety that degenerates Into war between races, naflons, and øroups of 
nations in the world. The truth of the origin of suffering or causes of 
suffering, or 1ts location. All sufferings are caused by Ignorance, which 
ØIVes rise to craving and illusions (craving or grasping the wrong 
things), 1.e. craving for life, for pleasure, for power, for wealth; the 
more he earns, the more he wants. There 1s an end to suffering, and this 
state of no sufferng 1s called Nirvana. Through meditation, 
mindfulness and wisdom are present, Zen practitioners see clearly 
suffering wIll be ceased when I1gnorance and other afflictions fall away 
and cease. The truth of the PATH that leads to the cessatlon of 
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suffering (the way of cure) 1s to practice the Eight-fold Noble Truths. 
Buddha taught: “Whoever accepts the four dogmas, and practfises the 
Eighfold Noble Path will put an end to births and deaths. 

Zen Practitioners should thínk over carefully the Buddha”s 
Teachings on the Four Noble Truths In the Samyutta Nikaya, so that we 
can quietly advance In practice until we reach our perfection. In the 
Simsapà Leaves Sutta, Samanabramana Sutta, Volume VI, Book 31, 
once the Blessed One was staying at Kosambi In the Simsapa forest. 
Then, picking up a few Simsapa leaves with his hand, he asked the 
monks: “How do you consfrue this, monks: Which are more numerous, 
the few Simsapa leaves in my hand or those overhead In the Simsapa 
forest?” Bhikhus replied: “ “The leaves In the hand of the Blessed One 
are few In number, lord. Those overhead In the forest are far more 
numerous.” The Buddha continued to explain: “In the same way, 
monks, those things that [ have known with direct knowledge but have 
not taught are far more numerous (than what I have taught). And why 
havent I taught them? Because they are not connected with the goal, 
do not relate to the rudiments of the holy life, and do not lead to 
disenchantment, to dispassion, fo cessation, to calm, to direct 
knowledge, to self-awakening, to Unbinding. That 1s why I have not 
taught them. And what have I taught? "This 1s stress...This 1s the 
OrIpInation of stress... Phis 1s the cessation of stress... This 1s the path of 
practice leading to the cessation of stress: This 1s what I have taught. 
And why have I taught these things? Because they are connected with 
the goal, relate to the rudiments of the holy life, and lead to 
disenchantment, to dispassion, to cessation, to calm, to direct 
knowledge, to self-awakening, to Ủnbinding. Thịs 1s why TI have taught 
them. Therefore your duty 1s the contemplation, "This 1s stress... This 1S 
the origination of stress... his 1s the cessation of stress.' Your duty 1s 
the contemplation, "This 1s the path of practice leading to the cessation 
Of stress.” 


244 


Phụ Lục 
Appendices 


246 


247 


Phụ Lục A 
Appendix A 


Đời Người Trầm Luân 
Với Ưu Tư Và Khổ Sở 


Trong vũ trụ quan Phật giáo, sáu cõi luân hồi của chúng sanh 
(chúng sanh tạo các nghiệp khác nhau rồi bị nghiệp lực thúc đẩy, dẫn 
dắt đến sáu loại đầu thai, qua lại trong sáu nẻo, sanh rồi tử, tử rồi sanh, 
như bánh xe xoay vần, không bao giờ dừng nghỉ, hoặc vào địa ngục, 
hoặc làm quỷ đói, hoặc làm súc sanh, hoặc A Tu La, hoặc làm người, 
hoặc làm trời, Đức Phật gọi đó là luân chuyển trong lục đạo). Với môt 
số người, đó có thể là những thế giới khách quan, những địa điểm mà 
chúng sanh có thể trú ngụ. Số khác lại cho rằng đó là các cảnh giới 
chủ quan, xuất phát từ kinh nghiệm thức ngộ của con người. Tuy nhiên, 
cũng có thể sáu cõi ấy không phải là những thế giới cụ thể hay cảnh 
giới tâm linh nào cả, cũng có thể chúng thuộc về những vùng không 
gian và thời gian khác, không hẳn là khách quan hay chủ quan đối với 
tâm trí của chúng ta. Hành giả tu Thiển nên luôn nhớ rằng một khi 
chúng ta chưa nhận thức và vận dụng kho tàng giác ngộ của mình, 
không có cảnh giới nào tổn tại ngoài sự vô minh và đau khổ cả. Kiếp 
sống con người cứ lặp đi lặp lại lo lắng và khổ sở là hai thứ độc hại 
sinh đôi. Chúng cùng hiện hữu trên thế gian này. Hễ bạn lo lắng là bạn 
khổ sở, và ngược lại; hễ bạn khổ sở là bạn lo lắng. Phật tử thuần thành 
nên luôn nhớ rằng lo lắng là do chính tâm mình tạo ra, chứ không do 
thứ nào khác. Chúng ta tạo chúng trong tâm mình vì chúng ta không 
hiểu được nguy cơ của sự luyến chấp và những cảm giác vị kỷ. Muốn 
hàng phục những trở ngại này chúng ta phải cố gắng quán sát và huấn 
luyện tâm, vì một cái tâm không được huấn luyện (tán loạn) chính là 
nguyên nhân chủ yếu của mọi trở ngại, kể cả lo lắng và khổ sở. Điều 
quan trọng là phải luôn có một cười cho chính mình và cho tha nhân 
trong bất cứ tình huống nào. Đức Phật dạy: “Lo âu chỉ khởi lên nơi 
những kẻ ngu muội, chứ không khởi lên nơi những người khôn ngoan.” 
Lo âu chỉ là một trạng thái tâm không hơn không kém. Chính những tư 
tưởng tiêu cực hay bất thiện sản sanh ra lo lắng khổ sở, trong khi những 
tư tưởng tích cực hay thiện lành sản sanh ra hạnh phúc và an lạc. 
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Human Lives Are Circling 
In Worries and Mliseries 


In the traditional cosmology of Buddhism, the six miserable states 
(sentient beings revolve 1n the cycle of Birth and Death, along the six 
paths, life after life. These are paths of hell-dwellers, hungry ghosts, 
animals, titanic demons or asuras, human beings and celestials). Some 
say these are obJective, geographic realms, places to which we can øo. 
Others say they are subJective states that come about through 
psychological experience. But it may be that they are neither places 
nor psychologtcal states; perhaps they belong to a kind of intermediate 
zone which 1s neither subJective nor obJecfive. Zen practitioners should 
always remember that as long as our Inherent birthright remains 
unrealized, no realm of existence grants Immunity from Ignorance or 
suffering. Human life with many repeated worries and miseries which 
are tfwin evils that go hand In hand. They co-exist in this world. lf you 
feel worried, you are miserable, and vise-versa; when you are 
miserable, you are worred. Devout Buddhists should always 
remember that worries are made by our own minds and by nothing else 
We create them In our own minds for we fail to understand the danger 
of attachment and egoIstic feelings. To be able to overcome these 
problems, we must try to contemplate and to train our minds carefully 
because an untrained mind 1s the main cause of all the problems 
including worrles and miserles. The most Important fact Is that we 
should always have a smile for ourselves as well as for others in any 
circumstances. The Buddha taught: “Worries only arise 1n the fool, not 
in the wise.” Worries and miserles are nothing but states of mind. 
Negative thoughts produce worrles and miseries, while positive 
thoughts produce happiness and peace. 
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Phụ Lục B 
Appendix B 


Khổ Đau Và Nghịch Cảnh 


Chúng ta phải hiểu rằng khi Đức Phật bảo cuộc sống của chúng ta 
là khổ, ý Ngài muốn nói đến mọi trạng thái không thỏa mãn của chúng 
ta với một phạm vi rất rộng, từ những bực dọc nho nhỏ đến những vấn 
để khó khăn trong đời sống, từ những nỗi khổ đau nát lòng chí đến 
những tang thương của kiếp sống. Vì vậy chữ “Dukkha” nên được dùng 
để diễn tả những việc không hoàn hảo xảy ra trong đời sống của chúng 
ta và chúng ta có thể cải hóa chúng cho tốt hơn. Trạng thái khổ não 
bức bách thân tâm (tâm duyên vào đối tượng vừa ý thì cảm thấy vui, 
duyên vào đối tượng không vừa ý thì cảm thấy khổ). Đây là đế thứ 
nhất trong Tứ Diệu Đế của Phật giáo, cho rằng vòng luân hồi sanh tử 
được đặt tính hóa bởi những bất toại và đau khổ. Điều này liên hệ tới 
ý tưởng cho rằng vạn hữu vô thường, chúng sanh không thể nào tránh 
được phân ly với cái mà họ mong mỏi và bắt buộc phải chịu đựng 
những thứ không vui. Mục đích chính được kể ra trong Phật giáo là 
khắc phục “khổ đau.” Có ba loại khổ đau: 1) khổ khổ, bao gồm những 
nỗi khổ về thể chất và tỉnh thần; 2) hoại khổ, bao gồm những cảm thọ 
không đúng đắn về hạnh phúc. Gọi là hoại khổ vì vạn hữu đều hư hoại 
theo thời gian và điều này đưa đến khổ đau không hạnh phúc; 3) Hành 
khổ, nỗi khổ đau trong vòng sanh tử, trong đó chúng sanh phải hứng 
chịu những bất toại vì ảnh hưởng của những hành động và phiền não 
uế nhiễm. Đức Phật dạy khổ nằm trong nhân, khổ nằm trong quả, khổ 
bao trùm cả thời gian, khổ bao trùm cả không gian, và khổ chi phối cả 
phàm lẫn Thánh, nghĩa là khổ ở khắp nơi nơi. Nói về nghịch cảnh, trên 
đường tu tập, thỉnh thoảng hành giả gặp phải nghịch cảnh làm trở ngại 
như thầy tà bạn ác. Có người bị cha mẹ, anh em hay vợ chồng con cái 
ngăn trở hoặc phá hoại không cho tu. Có vị thân mang cố tật đau yếu 
mãi không lành. Có kẻ bị oan gia luôn theo đuổi tìm cách mưu hại. Có 
người bị vu oan giá họa, khiến cho ngồi tù chịu tra khảo hoặc lưu đày. 
Có vị bị sự tranh đua ganh ghét, hoặc bêu rêu nhiều tiếng xấu xa, làm 
cho khó an nhẫn. Điều sau nầy lại thường xảy ra nhiều nhứt. Hành giả 
phải nên luôn nhớ rằng những cảnh ngộ như thế đều do sức nghiệp mà 
ra. Các đức Như Lai đều lấy sự khổ đau và nghịch cảnh làm thầy nên 


250 


mới đạt được Vô Thượng Bồ Đề, chúng ta cũng phải lấy bệnh khổ làm 
phương thuốc để cầu thoát khỏi Luân hôi sanh tử. Chúng ta nên nhận 
ra rằng phàm phu có đủ thứ nghiệp hoặc ràng buộc, nếu không có 
những nỗi cơ khổ cùng tật bệnh tất sẽ đuổi theo sắc, thanh, danh, lợi, 
khó mà buông bỏ. Trong lúc đắc ý như thế, có ai chịu quay đầu nhìn 
lại, tưởng đến sự chìm đắm về sau này? Bậc Thánh Mạnh Tử đã nói: 
“Người nào sắp lãnh một trọng trách thiêng liêng, trước tiên phảẩi nhọc 
nơi thân, phải khổ nơi trí, hoặc đói khát, khốn cùng, việc làm thất bại. 
Có như thế người ấy mới rèn luyện được ý chí nhẫn nại, vững bền, tài 
năng cao siêu xuất chúng. Như thế, con người được thành lập đa phần 
nhờ nghịch cảnh, và trong trường hợp ấy, chúng ta chỉ nên an lòng 
thuận chịu mà thôi. Nhưng trọng trách mà thầy Mạnh nói, chỉ là tước vị 
ở đời, mà còn phải khổ nhọc như thế mới làm nên; huống nữa là kẻ 
phàm phuthấp kém như chúng ta, muốn gánh vác công việc trên thành 
đạo Phật, dưới độ chúng sanh đó ư! Nếu như không bị một chút điên 
đảo vì nghèo bệnh, thì tình trần lừng lẫy, tịnh nghiệp khó thành, gương 
tâm sẽ bị tối mờ, nhiều kiếp lăn trôi trong ác đạo, sự giải thoát trong 
tương lai chưa biết đâu là kỳ hạn! Cổ đức đã bảo: 'Ví chẳng một phen 
sương thấm lạnh, hoa mai chi dễ thoảng mùi hương!' Lời này chính là ý 
đó vậy. Chúng ta nên bển chí niệm Phật để mau tiêu túc nghiệp, chớ 
sanh lòng phiền não rồi oán trời trách người, cho nhân quả là hoang 
đường, chê Phật pháp không linh nghiệm. Nên biết rằng từ vô thỉ đến 
nay, chúng ta đã gây tạo nghiệp ác vô lượng, vô biên như Kinh Hoa 
Nghiêm đã nói: 'Giả như ác nghiệp có hình tướng, mười phương hư 
không chẳng thể dung chứa hết.' Thế thì sự tu trì lơ là chút ít, đâu dễ 
dứt trừ hoặc chướng hết được?” 


Suƒƒferings and Adverse Circumsífances 


We should understand that when the Buddha described our lives as 
“Dukkha”, he was referring to any and all unsatisfactory conditions. 
These range from minor disappointments, problems and difficultles to 
Intense pain and misery. Therefore, Dukkha should be used to describe 
the fact that things are not completely right in our lives and could be 
better. “Suffering” means “unsatisfactoriness.” This 1s the first of the 
four noble truths of Buddhism, which holds that cyclic existence 1s 
characterized by unsatisfactoriness or suffering. This 1s related to the 
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Idea that since the things of the world are transitory, beings are 
inevifably separated from what they desire and forced to endure what 
1s unpleasant. The main sfated goal of Buddhism from 1fs Inception 1s 
overcoming “duhkha.” There are three main types of duhkha: I) the 
suffering of misery (duhkha-duhkhata), which includes physical and 
mental sufferings; 2) the suffering of change (viparinama-duhkhata), 
which Includes all contaminated feelings of happiness. These are 
called sufferings because they are subJect to change at any time, which 
leads to unhappiness; and 3) compositional suffering (samskara- 
duhkhata), the suffering endemic to cyclic existence, in which sentient 
beIngs are prone to the dissatisfaction due to being under the Influence 
of contaminated actions and afflictions. The Buddha teaches that 
suffering 1s everywhere, suffering 1s already enclosed In the cause, 
suffering from the effect, suffering throughout time, suffering pervades 
space, and suffering governs both philistne and saint. Talking about 
adverse circumstances, on the path of cultivation, sometimes 
practitioners encounter adverse circumstances, 1.e., evil teachers and 
Íriends. Some are prevented from cultivating or frustrated ¡in thetr 
practice by parents, brothers and sIsters, wives, husbands or children. 
Others suddenly develop a chronic disease, from which they never 
completely recover. Still others are continually pursued by oponents 
and enemies looking for ways to harm them. Others are slandered or 
meet misfortunes which land them In prison, subJect to torture, or they 
are sent Into exile. Others, again, victims of Jjealous competilon or 
calumny, lose all peace of mind. This last occurrence 1s the most 
frequent. Practitioners should always remember that such cases occur 
because of the power of evil karma. The Buddhas view suffering and 
adverse circumstances as their teacher, thus achieving Ultimate 
Enlightenment. Likewise, we should consider 1llness as medicine, to 
escape Birth and Death. We should realize that human beings are 
bound by all kinds of karmic afflictions. Without the sufferings of 
poverty and illness, they wIll, by nature, pursue the world's of sight and 
sound, fame anf profit, finding 1t difficult to let go. Who would then 
willingly turn around to watch and ponder the state of perdition to 
come? The sage Mencius once said, ““hose who wIll be entrusted with 
great falks should first endure hardship both in body and mind, 
suffering hunger and destitution or failure In their undertakings. Only 
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then will they be able to forge thetr character, develop patience and 
endurance and attain oufstanding abilities, beyond the ken of the 
multitude. Therefore, we should realize that human character 1s usually 
forged In adversity. If adversity cannot be avoided, we should remain 
at peace and practice forbearance. Moreover, In speaking of great 
tasks, the sage Mencius was refering merely to mundane 
undertakings. Even so, enduring hardshIp 1s necessary for success; how 
much more so when lowly beings such as ourselves undertake the øreat 
task of achieving Buddhahood and rescuing sentient beingsl If we are 
not fested to a certain extent by financial hardship and disease, our 
worldly delusions wIll know no bounds and our Pure Land practice will 
be difficult to perfect. With our Mind-mirror clouded, we wIll revolve 
for many eons In the evil realms; not knowing when we will ever 
achieve liberation! The ancients have said: 'Ïf it were not for a period 
of penetrating cold, the plum blossom could never develop 1†s eXquIsite 
perfumel' This 1s the meaning of what I said earlier. We should 
persevere In reciting the Buddhas name, to eradicate past karma 
swiftly and avoid developing a mind of afflictions, resenting the 
Heavens, blaming our fellow beIngs, considering the law of Cause and 
Effect as a fairy tale and reJecting the Buddhas and their teachings as 
ineffective. We should know that from tine immemorial, we have all 
created immeasurable evil karma. As the Avatamsaka Sutra states: Tf 
evil karma had physical form, the empty space of the ten directions 
could not contain 1t.' Thus, how can haphazard, 1ntermittent cultivation 
possibly annihilate all afflictions and obstructions?” 
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Phụ Lục C 
Appendix C 


Khổ Đau Phiên Não 


Khổ Đau: Mọi hiện hữu đều có bản chất khổ chứ không mang lại 
toại nguyện (sự khổ vô biên vô hạn, sanh khổ, già khổ, bịnh khổ, chết 
khổ, thương yêu mà phải xa lìa khổ, oán ghét mà cứ gặp nhau là khổ, 
cầu bất đắc khổ, vân vân. Khổ đeo theo ngũ uẩn như sắc thân, sự cảm 
thọ, tưởng tượng, hình ảnh, hành động, tri thức). Không có từ ngữ dịch 
tương đương trong Anh ngữ cho từ “Dukkha “ trong tiếng Pali (Nam 
Phạn) hay tiếng Sanskrit (Bắc Phạn), nên người ta thường dịch chữ 
“Dukkha” dịch sang Anh ngữ là “Suffering”. Tuy nhiên chữ 
“Suffering” thỉnh thoảng gây ra hiểu lầm bởi vì nó chỉ sự khốn khổ 
hay đau đớn cực kỳ. Cần nên hiểu rằng khi Đức Phật bảo cuộc sống 
của chúng ta là khổ, ý Ngài muốn nói đến mọi trạng thái không thỏa 
mãn của chúng ta với một phạm vi rất rộng, từ những bực dọc nho nhỏ 
đến những vần để khó khăn trong đời sống, từ những nỗi khổ đau nát 
lòng chí đến những tang thương của kiếp sống. Vì vậy chữ “Dukkha” 
nên được dùng để diễn tả những việc không hoàn hảo xảy ra trong đời 
sống của chúng ta và chúng ta có thể cải hóa chúng cho tốt hơn. Cả hai 
từ Duhkha (skt) và Dukkha (p) là những từ Bắc Phạn và Nam Phạn có 
nghĩa là “Khổ” hay “Bất toại.” Đây là đế thứ nhất trong Tứ Diệu Đế 
của Phật giáo, cho rằng vòng luân hồi sanh tử được đặt tính hóa bởi 
những bất toại và đau khổ. Điều này liên hệ tới ý tưởng cho rằng vạn 
hữu vô thường, chúng sanh không thể nào tránh được phân ly với cái 
mà họ mong mỏi và bắt buộc phải chịu đựng những thứ không vui. 
Mục đích chính được kể ra trong Phật giáo là khắc phục “khổ đau.” Có 
ba loại khổ đau: 1) khổ khổ, bao gồm những nỗi khổ về thể chất và 
tinh thần; 2) hoại khổ, bao gồm những cảm thọ không đúng đắn về 
hạnh phúc. Gọi là hoại khổ vì vạn hữu đều hư hoại theo thời gian và 
điều này đưa đến khổ đau không hạnh phúc; 3) Hành khổ, nỗi khổ đau 
trong vòng sanh tử, trong đó chúng sanh phải hứng chịu những bất toại 
vì ảnh hưởng của những hành động và phiền não uế nhiễm. 

Sau khi đạt được đại giác, lời tuyên bố đầu tiên của Đức Phật tại 
vườn Nai là: “Đời chỉ là khổ đau” và “Năm thủ uẩn là khổ đau”. Một 
lần khác tại thành Xá Vệ, Đức Phật đã lập lại: “Nầy các Tỳ Kheo, 
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Như Lai sẽ giảng cho các ngươi về khổ và gốc của khổ. Hãy lắng 
nghe, nầy các Tỳ Kheo, thế nào là khổ? Nầy các Tỳ Kheo, Sắc là khổ, 
Thọ là khổ, Tưởng là khổ, Hành là khổ, Thức là khổ. Nây các Tỳ 
Kheo, đó là ý nghĩa của khổ. Và nầy các Tỳ Kheo, thế nào là gốc của 
khổ? Chính Ái nầy dẫn đến tái sanh, đi cùng với lạc thú và tham luyến, 
tìm cầu lạc thú chỗ nầy chỗ kia: đó là dục ái, hữu ái và vô hữu ái.” Nói 
cách khác, khổ đau của con người vốn là kết quả của sự sinh khởi của 
duyên khởi, cũng là kết quả của sự sinh khởi của ngũ uẩn. Và như vậy 
không phải ngũ uẩn, hay con người và cuộc đời gây nên đau khổ, mà 
là sự chấp thủ năm uẩn của con người gây nên đau khổ. Đức Phật diễn 
tả ba đặc điểm của Khổ trong cuộc sống hằng ngày của chúng ta. Thứ 
nhất là khổ vì đau đớn có nghĩa là khi chúng ta bị cảm giác đau đớn 
thể xác hay khổ sở về tinh thần. Đau đớn về thể xác bao gồm nhức 
đầu, đau lưng, nhức nhối do bệnh ung thư hay đau thắt tim, vân vân. 
Khổ sở tinh thần là khi không đạt được điều mà chúng ta mong muốn, 
khi mất sự vật mà chúng ta ưa thích hoặc khi chúng ta gặp những bất 
hạnh trong đời. Chúng ta buồn khi nghề nghiệp không thành đạt, chúng 
ta suy sụp tỉnh thần khi phải xa la những người thân yêu, chúng ta cảm 
thấy lo âu khi trông chờ tin tức thơ từ của con cái, vân vân. Thứ hai, 
khổ vì sự đổi thay là khổ do sự biến chuyển hay đổi thay có nghĩa là 
những sự việc mà chúng ta thường xem là hạnh phúc không bao giờ 
giữ nguyên trạng như thế mãi, chắc chắn chúng phải biến chuyển theo 
cách này hay cách khác và trở thành nỗi thống khổ cho chúng ta. Khi 
chúng ta mua một cái áo mới, chúng ta thích nó vì nó trông lộng lẫy; 
tuy nhiên, ba năm sau chúng ta sẽ cảm thấy khổ sở hay khó chịu khi 
mặc lại chiếc áo ấy vì nó đã cũ kỹ rách sờn. Không cần biết là chúng 
ta thích một người như thế nào và chúng ta cảm thấy sung sướng khi ở 
cạnh người ấy; tuy nhiên, nếu chúng ta ở bên người ấy lâu ngày chầy 
tháng thì chúng ta sẽ cẩm thấy khó chịu. Như vậy sự sung sướng không 
phải là bản chất có sẵn trong cái người mà chúng ta cảm thấy ưa thích, 
mà nó chỉ là kết quả của sự tương tác trong mối quan hệ giữa chúng ta 
và người ấy. Thứ ba, khổ vì duyên khởi nói tới hoàn cảnh thân tâm của 
chúng ta có khuynh hướng khổ đau. Chúng ta cảm thấy khổ sở vì môi 
trường bên ngoài thay đổi. Thời tiết thay đổi làm cho chúng ta cảm 
thấy lạnh; bạn bè thay đổi cách cư xử làm cho chúng ta cẩm thấy buồn 
khổ. Thân thể mà chúng ta đang có là cơ sở để cho chúng ta có những 
cảm nhận về sức khỏe tôi tệ. Nếu chúng ta không có một cơ thể nhận 
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biết đau đớn và nhức nhối thì chúng ta sẽ không bao giờ bị bệnh tật 
cho dù chúng ta có tiếp cận với biết bao nhiêu vi khuẩn hay vi trùng đi 
nữa. Tâm thức mà chúng ta đang có chính là cơ sở để chúng ta cẩm 
nhận những cảm giác đau buồn khổ não. Nếu chúng ta có một tâm 
thức mà sân hận không nhiễm vào được thì chúng ta sẽ không bao giờ 
phải chịu cảm giác tức giận khi đối nghịch và xúc chạm với người 
khác. 

Trong Phật giáo, có hai loại khổ: khổ về thể chất và khổ về tinh 
thần. Thứ nhất là nỗi khổ về thể chất, tức là nỗi khổ do bịnh hoạn gây 
ra. Khổ về thể chất gồm có sanh, lão, bệnh, tử. Thân khổ là thân nầy 
đã nhơ nhớp, lại bị sự sanh già bệnh chết, nóng lạnh, đói khát, vất vả 
cực nhọc chi phối, làm cho khổ sở không được tự tại an vui. Vâng, thật 
vậy, sanh ra đời là khổ vì cái đau đớn của bà mẹ và của đứa trẻ lúc 
mới sanh ra là không thể tránh được. Vì sanh ra mà những hình thức 
khác của khổ như già, bệnh, chết..., theo sau không thể tránh khỏi. Sự 
khổ đau về thể xác có nhiều hình thức. Trong đời ít nhất một vài lần 
con người đã nhìn thấy cảnh người thân già nua của mình đau đớn về 
thể xác. Phần lớn các khớp xương của họ đau đớn khiến họ đi lại khó 
khăn. Càng lớn tuổi, cuộc sống của người già càng thêm khó khăn vì 
họ không còn thấy rõ, không nghe rõ và ăn uống khó khăn hơn. Còn 
nỗi đau đớn vì bệnh hoạn thì cả già lẫn trẻ đều không chịu nổi. Đau 
đớn vì cái chết và ngay cả lúc sanh ra, cả mẹ lẫn con đều đau đớn. Sự 
thật là nỗi khổ đau về sanh, lão, bệnh, tử là không thể tránh được. Có 
người may mắn có cuộc sống hạnh phúc, nhưng đó chỉ là vấn đề thời 
gian trước khi họ phải kinh qua đau khổ mà thôi. Điều tệ hại nhất là 
không ai có thể chia xẻ nỗi đau khổ với người đang bị khổ đau. Tỷ 
như, một người đang lo lắng cho tuổi già của mẹ mình. Tuy nhiên, 
người ấy không thể nào thế chỗ và chịu đựng khổ đau thế cho mẹ mình 
được. Cũng như vậy, nếu một đứa trẻ lâm bệnh, bà mẹ không thể nào 
kinh qua được những khó chịu của bệnh hoạn của đứa nhỏ. Cuối cùng 
là cả mẹ lẫn con, không ai có thể giúp được ai trong giờ phút lâm 
chung cả. Thứ nhì là tâm khổ hay sầu muộn hay sự đau đớn về tâm 
linh. Bên cạnh khổ đau về thể xác, còn có nhiều hình thức khổ đau về 
tinh thần. Khổ về tinh thần như buồn phiển, ghen ghét, đắng cay, bất 
toại, không hạnh phúc, vân vân. Người ta thấy buồn, thấy đơn độc, 
thấy sầu thảm khi mất đi người thân yêu. Cảm thấy khó chịu khi bị bắt 
buộc phải đi với người mình không thích. Người ta cũng cảm thấy khổ 
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đau khi không thể thỏa mãn những gì mình muốn, vân vân. Tâm khổ là 
khi tâm ta khởi phiền não, tất bị lửa phiển não thiêu đốt, giây phiển 
não trói buộc, roi phiển não đánh đuổi sai khiến, khói bụi phiền não 
làm tăm tối nhiễm ô. Cho nên người nào khởi phiển não tất kẻ đó 
thiếu trí huệ, vì tự làm khổ mình trước nhất. Ngoài ra, còn có nỗi khổ 
vì cảnh. Cảnh khổ là cảnh nầy nắng lửa mưa dâu, chúng sanh vất vả 
trong cuộc mưu sinh, mỗi ngày ta thấy trước mắt diễn đầy những hiện 
trạng nhọc nhằn bi thẩm. 

Trên đời nầy, lo lắng và khổ sở là hai thứ độc hại sinh đôi. Chúng 
cùng hiện hữu trên thế gian này. Hễ bạn lo lắng là bạn khổ sở, và 
ngược lại; hễ bạn khổ sở là bạn lo lắng. Phật tử thuần thành nên luôn 
nhớ rằng lo lắng là do chính tâm mình tạo ra, chứ không do thứ nào 
khác. Chúng ta tạo chúng trong tâm mình vì chúng ta không hiểu được 
nguy cơ của sự luyến chấp và những cảm giác vị kỷ. Muốn hàng phục 
những trở ngại này chúng ta phải cố gắng quán sát và huấn luyện tâm, 
vì một cái tâm không được huấn luyện (tán loạn) chính là nguyên nhân 
chủ yếu của mọi trở ngại, kể cả lo lắng và khổ sở. Điều quan trọng là 
phải luôn có một cười cho chính mình và cho tha nhân trong bất cứ tình 
huống nào. Đức Phật dạy: “Lo âu chỉ khởi lên nơi những kẻ ngu muội, 
chứ không khởi lên nơi những người khôn ngoan.” Lo âu chỉ là một 
trạng thái tâm không hơn không kém. Chính những tư tưởng tiêu cực 
hay bất thiện sản sanh ra lo lắng khổ sở, trong khi những tư tưởng tích 
cực hay thiện lành sản sanh ra hạnh phúc và an lạc. Trạng thái khổ não 
bức bách thân tâm (tâm duyên vào đối tượng vừa ý thì cảm thấy vui, 
duyên vào đối tượng không vừa ý thì cảm thấy khổ) từ nội khổ đến 
ngoại khổ. Nơi nội khổ có cả thân khổ lẫn tâm khổ. Thân Khổ là nỗi 
khổ về thể chất từ bên trong như bịnh hoạn sầu đau. Tâm Khổ là nỗi 
khổ về tinh thần như buôn phiên, ghen ghét, đắng cay, bất toại, không 
hạnh phúc, vân vân. Nơi ngoại khổ có cả những nỗi khổ từ hoàn cảnh 
bên ngoài như tai họa, chiến tranh, vân vân. Đức Phật dạy khổ nằm 
trong nhân, khổ nằm trong quả, khổ bao trùm cả thời gian, khổ bao 
trùm cả không gian, và khổ chi phối cả phàm lẫn Thánh, nghĩa là khổ 
ở khắp nơi nơi. Đức Phật nói rằng bất cứ thứ gì vô thường là khổ đau vì 
vô thường dù không phải là nguyên nhân của khổ đau, nhưng nó tạo cơ 
hội cho khổ đau. Vì không hiểu vô thường nên chúng ta tham đắm và 
bám víu vào những đối tượng với hy vọng là chúng sẽ thường còn, 
hoặc chúng sẽ mang lại hạnh phúc vĩnh viễn. Vì không chịu hiểu rằng 
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tuổi xuân, sức khỏe và đời sống tự nó cũng vô thường nên chúng ta 
tham đắm và bám víu vào chúng. Chúng ta bàm víu một cách tuyệt 
vọng vào tuổi xuân và cố gắng kéo dài đời sống, nhưng chắc chắn một 
ngày nào đó chúng ta sẽ già, sẽ bệnh. Khi việc này xãy đến, vô thường 
chính là nhân tố tạo cơ hội cho khổ đau phiền não vậy. Theo Tương 
Ưng Bộ Kinh, Phẩm Tầm Cầu, có ba loại khổ. Chúng sanh mọi loài 
đều kinh qua ba loại khổ. Đó là Khổ Khổ Tánh, Hoại Khổ Tánh, và 
Hành Khổ Tánh. Thứ nhất là Khổ Khổ Tánh, tức là khổ gây ra bởi 
những nguyên nhân trực tiếp hay khổ khổ, gồm những nỗi khổ xác 
thân như đau đớn, già, chết; cũng như những lo âu tinh thần. Người ta 
bị khổ khổ khi không có nhà cửa để ở, không có áo quần ấm để tránh 
lạnh, không có áo quần mỏng để mặc khi trời nóng nực oi bức, không 
có thực phẩm để sinh tổn, vân vân. Thứ nhì là Hoại Khổ Tánh là nỗi 
khổ gây ra bởi những thay đổi, chăng hạn như những người đang sống 
trong giàu sang phú quý, nhưng đột nhiên gặp phải hỏa hoạn thiêu 
sạch hết mọi thứ vật dụng. Hoặc bị rớt máy bay, hoặc chìm tàu mà 
chết trên biển một cách bất ngờ, đều là hoại khổ. Thứ ba là Hành Khổ 
Tánh là nỗi khổ vì chư pháp vô thường, thân tâm nầy vô thường. Ai 
cũng phải kinh qua tuổi thơ, tráng niên, rồi già, rồi chết. Ai cũng phải 
trải qua những thay đổi biến chuyển trong từng phút từng giây mà tự 
mình không làm chủ được. Lúc già thì mắt mờ, tai điếc, thậm chí tay 
chân run rẩy không còn linh hoạt nữa. Đây là hành khổ. 

Trên hết giáo Pháp của Đức phật đưa ra một giải pháp đối với vấn 
để căn bản về thân phận con người. Theo Phật giáo, kiếp sống con 
người được nhận ra bởi sự kiện là không có điều gì trường tổn vĩnh 
viễn: không có hạnh phúc nào sẽ vững bền mãi mãi dù có bất cứ điều 
gì khác đi nữa, cũng sẽ luôn luôn đau khổ và chia ha. Bước đầu tiên 
trên con đường của Phật giáo để đi đến giác ngộ là phải nhận chân ra 
điều này như là vấn để quan trọng nhất của kiếp người, để thấy rằng 
tất cả đều là khổ. Tuy nhiên, đây không phải là một sự kiện bi quan, 
bởi vì trong khi nhận biết sự hiện diện khắp nơi của “khổ, Phật giáo 
đưa ra một giải pháp trong hình thức Con Đường Dẫn Đến Sự Diệt 
Khổ. Chính Đức Phật mô tả đặc điểm giáo pháp của Ngài bằng cách 
nói “Như Lai chỉ dạy về 'Khổ' và sự “Diệt Khổ”.” Người ta có thể cảm 
nhận “khổ” theo ba hình thức. Thứ nhất là sự đau khổ bình thường, nó 
tác động đến con người khi cơ thể bị đau đớn. Sự đau khổ bình thường 
cũng là sự đau đớn tinh thần: đó là sự đau khổ khi không đạt được điều 
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mà người ta ham muốn, hoặc buồn bả do sự xa cách những người thân 
yêu hay những điều thú vị. Nó cũng là những nỗi khổ đau khi người ta 
phải đối mặt với sanh, lão, bệnh, tử. Theo căn bản, dù bất cứ loại hạnh 
phúc nào chúng ta cũng nên có sự hiểu biết rằng bất cứ khi nào có 
niềm vui thú hoặc thỏa thích, thì sẽ không có sự lâu dài. Không sớm thì 
muộn những thăng trầm của cuộc sống sẽ đưa lại sự thay đổi. Có một 
câu tục ngữ Phật giáo nói rằng ngay cả tiếng cười cũng có sự khổ đau 
trong đó, bởi vì tất cả tiếng cười đều vô thường. Tính không bển vững 
nằm ở sự khổ thứ nhì, nó là sự bất mãn phát sanh từ tính thay đổi. 
người ta dường như cho rằng chỉ có cái chết mới có thể mang lại sự 
diệt khổ, nhưng thực tế thì cái chết cũng là một hình thức của đau khổ. 
Theo triết lý nhà Phật, vũ trụ vượt xa hơn thế giới vật chất gần gũi có 
thể nhận thức bằng cảm giác, và sự chết chỉ là một phần của chu kỳ 
sinh tử luân hồi bất tận. Bản thân của sự chết là không còn thở bởi vì 
những hành động có những kết quả trong đời sống tương lai, vượt xa 
hơn sự chết, giống như những hành động từ kiếp quá khứ đã ảnh hưởng 
đến hiện tại. Loại khổ thứ ba là mối liên kết cố hữu của những việc 
làm và những hành động vượt quá cảm nhận và sức tưởng tượng của 
con người. Trong ý nghĩa này “khổ' áp dụng cho toàn thể vạn vật và 
những chúng sanh không tưởng, con người, chư thiên, thú vật hoặc ma 
quỷ đều không thể tránh khỏi “khổ”. Như vậy “khổ” không chỉ để cập 
đến cái khổ hàng ngày mà có thể cho toàn thể thế giới vô tận và 
dường như những hình thức của sự khổ bất tận . Không có một sự giải 
thích đơn giản nào có thể diễn tả tầm quan trọng của nó. Mục tiêu của 
Phật giáo là sự đoạn diệt toàn bộ và kết thúc mọi hình thức của 'khổ" 
và từ đó đạt được Niết Bàn, diệt tận gốc tham, sân, si là những mấu 
chốt trói buộc vòng sanh tử luân hồi. Theo Phật giáo, Đức Phật và 
những ai đạt được giác ngộ đều không còn phải chịu “khổ” nữa, bởi vì 
nói một cách chính xác họ không còn là “người" hoặc cũng không còn 
“bị cuốn” trong vòng luân hồi sanh tử nữa: họ sẽ không bao giờ tái 
sanh. 'Khổ' biểu thị vũ trụ như là một khối trọn vẹn, những phần nổi 
trội của nó biến đổi trong “những cõi sống.” Trong cõi sắc giới, ở đó 
những vị đại phạm thiên cư trú, ở đó ít có sự khổ hơn ở cõi dục giới 
của loài người, các vị trời và các chúng sanh khác ít sinh sống hơn. 
Giống như Đức Phật khi Ngài đi trên trái đất, Ngài có thể đi vào cõi 
Dục Giới, như vậy con người cũng có thể đi vào cõi Sắc Giới. Thông 
thường sự kiện này được đạt tới trong thiển định, qua nhiều giai đoạn 
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an chỉ định khác nhau. Hình thức đặc trưng của khổ trong tình huống 
này là vô thường, được tạo nên bởi sự việc hành giả không có khả 
năng để duy trì trạng thái nhập định vĩnh viễn. Để đạt được trạng thái 
hạnh phúc vĩnh cửu hơn, một người phải nỗ lực hơn để hiểu được tiến 
trình chi phối sự chuyển động trong vũ trụ là một khối trọn vẹn, đó là 
tái sinh và nghiệp và bằng cách nào đó chúng có thể bị tác động. 

Phiên Não: Theo Phật giáo, phiền não là những lo âu thế gian, dẫn 
đến luân hồi sanh tử, là những trở ngại như ham muốn, thù ghét, cao 
ngạo, nghi ngờ, tà kiến, vân vân, dẫn đến những hậu quả khổ đau trong 
tương lai tái sanh, vì chúng là những sứ giả bị nghiệp lực sai khiến. 
Phiển não còn có nghĩa là “những yếu tố làm ô nhiễm tâm,” khiến cho 
chúng sanh làm những việc vô đạo đức, tạo nên nghiệp quả. Phiển não 
chỉ tất cả những nhơ bẩn làm rối loạn tinh thần, cơ sở của bất thiện, 
cũng như gắn liền con người vào chu kỳ sanh tử. Người ta còn gọi 
chúng là khát vọng của Ma vương. Muốn giác ngộ trước tiên con người 
phải cố gắng thanh lọc tất cả những nhơ bẩn nầy bằng cách thường 
xuyên tu tập thiển định. Nhơ bẩn có nhiều thứ khác nhau. Người tu tập 
tỉnh thức hàng phục phiển não bằng bốn cách: Hàng phục phiền não 
bằng tâm, bằng cách đi sâu vào thiển quán hay niệm Phật. Hàng phục 
phiền não bằng quán chiếu nguyên lý của vạn hữu. Khi vọng tâm khởi 
lên mà tâm không thể điều phục được bằng thiển quán hay niệm Phật 
thì chúng ta nên tiến tới bước kế tiếp bằng cách quán sát nguyên lý 
của vạn hữu. Khi nào phiền não của những ham muốn phát triển thì 
chúng ta nên quán pháp bất tịnh, khổ, không và vô ngã. Khi nào sân 
hận khởi lên thì chúng ta nên quán từ bị, vị tha và tánh không của vạn 
pháp. Hàng phục phiền não bằng cách quán sát hiện tượng. Khi thiển 
quán, nệm Phật và quán sát không có hiệu quả cho một số người 
nặng nghiệp, hành giả có thể dùng phương cách rời bỏ hiện tượng, 
nghĩa là rời bỏ hiện trường. Khi chúng ta biết rằng cơn giận hay cơn 
gây gỗ sắp sửa bùng nổ thì chúng ta nên rời hiện trường và từ từ nhấp 
nước lạnh vào miệng (uống thật chậm) để làm dịu chính mình. Hàng 
phục phiền não bằng cách sám hối nghiệp chướng qua tụng kinh niệm 
chú. 

Phiền não là con đường của cám dỗ và dục vọng sanh ra ác nghiệp 
(đây chính là khổ đau và ảo tưởng của cuộc sống), là nhân cho chúng 
sanh lăn trôi trong luân hồi sanh tử, cũng như ngăn trở giác ngộ. Tuy 
nhiên, theo Phật giáo Đại thừa, đặc biệt là tông Thiên Thai, phiền não 
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và bổ để là hai mặt của đồng tiền, không thể tách rời cái nầy ra khỏi 
cái kia. Khi chúng ta nhận biết rằng phiền não không có tự tánh, chúng 
ta sẽ không vướng mắc vào bất cứ thứ gì và ngay tức khắc, phiển não 
đã biến thành Bồ đề (khi biết vô minh trần lao tức là bồ để, thì không 
còn có tập để mà đoạn; sinh tử tức niết bàn, như thế không có diệt để 
mà chứng). Đồng ý lục căn giúp chúng ta sinh hoạt trong cuộc sống 
hằng ngày, nhưng chúng lại là tác nhân chính rước khổ đau phiển não 
vào thân tâm của chúng ta. Chúng ta đừng cho rằng mắt là vật tốt, giúp 
mình nhìn thấy, bởi vì chính do sự giúp đỡ của mắt mà sanh ra đủ thứ 
phiền não, như khi mắt nhìn thấy sắc đẹp thì mình sanh lòng tham sắc 
đẹp, tham tới mức dầu đạt hay không đạt được cái sắc ấy mình vẫn bị 
phiền não chế ngự. Ngay cả tai, mũi, lưỡi, thân, và ý cũng đều như 
vậy. Chúng khiến mình phát sanh đủ thứ phiền não. 

Từ “Klesa” nghĩa đen là sự đau đớn, bụi bậm bên ngoài, nỗi khổ 
đau, hay một cái gì gây đau đớn, và được dịch là phiền não. Vì không 
có gì gây đau đớn tâm linh bằng những ham muốn và đam mê xấu xa 
ích kỷ, nên “Agantuklesa còn được dịch là phiền não. “Klesa” theo 
Phạn ngữ còn có nghĩa là “Sử”, là tên khác của phiền não hay những 
lo âu thế gian, dẫn đến luân hồi sanh tử. Chúng là những trở ngại như 
ham muốn, thù ghét, cao ngạo, nghi ngờ, tà kiến, vân vân, dẫn đến 
những hậu quả khổ đau trong tương lai tái sanh, vì chúng là những sứ 
giả bị nghiệp lực sai khiến. Klesa còn có nghĩa là “những yếu tố làm ô 
nhiễm tâm,” khiến cho chúng sanh làm những việc vô đạo đức, tạo nên 
nghiệp quả. Klesa còn có nghĩa là ô nhiễm hay tai họa, chỉ tất cả 
những nhơ bẩn làm rối loạn tinh thần, cơ sở của bất thiện, cũng như 
gắn liền con người vào chu kỳ sanh tử. Người ta còn gọi chúng là khát 
vọng của Ma vương. Muốn giác ngộ trước tiên con người phải cố gắng 
thanh lọc tất cả những nhơ bẩn nầy bằng cách thường xuyên tu tập 
thiển định. Nhơ bẩn có nhiều thứ khác nhau. 

Phiển não còn là những trạo cử hay hối quá, một bất lợi khác gây 
khó khăn cho tiến bộ tâm linh. Khi tâm trở nên bất an, giống như bầy 
ong đang xôn xao trong tổ lắc lư, không thể nào tập trung được. Sự bức 
rức nầy của tâm làm cẩn trở sự an tịnh và làm tắc nghẽn con đướng 
hướng thượng. Tâm lo âu chỉ là sự tai hại. Khi một người lo âu về 
chuyện nầy hay chuyện nọ, lo âu về những chuyện đã làm hay chưa 
làm, lo âu về những điều bất hạnh hay may mắn, tâm người ấy không 
thể nào an lạc được. Tất cả mọi trạng thái bực bội, lo lắng, cũng như 
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bồn chồn hay dao động nầy của tâm đều ngăn cẩn sự định tỉnh của 
tâm. Theo Kinh Hoa Nghiêm, Phẩm 38, tham, sân, si và tất cả phiền 
não là khí giới của Bồ Tát, vì dùng môn phiển não để độ chúng sanh. 
Chư Bồ Tát an trụ nơi pháp nầy thời có thể diệt trừ những phiền não, 
kiết sử đã chứa nhóm từ lâu của tất cả chúng sanh. chư Bồ Tát dùng 
“Bố thí” để diệt trừ tất cả xan lẫn; dùng “Trì giới” để vứt bỏ tất cả sự 
hủy phạm; dùng Bình đẳng để dứt trừ tất cả phân biệt; dùng Trí huệ 
để tiêu diệt tất cả vô minh phiển não; dùng Chánh mạng để xa rời tất 
cả tà mạng; Thiện xảo phương tiện để thị hiện tất cả xứ; dùng Tham, 
sân, sĩ và tất cả phiền não làm pháp môn phiền não để độ chúng sanh; 
dùng Sanh tử để chẳng dứt hạnh Bồ Tát và luôn giáo hóa chúng sanh; 
dùng Nói pháp như thật để phá tất cả chấp trước; dùng Nhứt thiết trí để 
chẳng bỏ hạnh môn của Bồ Tát. 

Những dục vọng và ảo ảnh tiếp sức cho tái sanh và làm chướng 
ngại Niết bàn. Phiển não chướng còn có nghĩa là những trở ngại của 
phiền não. Phiển não được chia làm hai nhóm, phiền não chính và phụ. 
Phiền não chính gồm những thúc đẩy xấu vốn nằm trong nền tảng của 
mọi tư tưởng và ước muốn gây đau khổ. Những rào cẩn của dục vọng 
và uế trược làm trở ngại sự thành đạt Niết bàn. Do phiền não tham sân 
sĩ mà tạo ra nghiệp thiện ác. Vì đã có các nghiệp thiện ác mà phải 
cảm nhận các quả khổ vui của ba cõi, rỗi thân phải chịu cái khổ quả 
đó tiếp tục tạo ra nghiệp phiền não. Các phiển não như tham, sân, sỉ 
thì gọi là hoặc; những việc làm thiện ác y vào cái hoặc nầy gọi là 
nghiệp; lấy nghiệp nầy làm nhân sinh tử niết bàn gọi là khổ. Phiển não 
tác động xảy ra khi người ta không chịu giữ giới mà còn lại hành động 
sát sanh, trộm cắp, tà dâm, vọng ngữ và uống những chất cay độc. 
Phiển não tư tưởng tế nhị hơn. Một người không làm hay nói điều bất 
thiện ra ngoài, nhưng trong tâm vẫn bị ám ảnh với những mong muốn 
giết và hủy hoại, muốn làm tổn hại chúng sanh khác, muốn lấy, muốn 
lừa dối người khác. Nếu bạn bị loại phiển não này ám ảnh, và nỗi đau 
đớn do phiển não gây ra. Một người không kiểm soát được phiển não 
tư tưởng chắc chắn người ấy sẽ làm tổn hại chúng sanh bằng cách này 
hay cách khác. Phiển não ngũ ngầm thường không xuất hiện ra ngoài. 
Nó nằm ẩn bên trong, chờ thời cơ nhảy ra tấn công hành giả. Phiền 
não ngủ ngâm chẳng khác nào một người đang nằm ngủ say. Khi thức 
giấc tâm người ấy bắt đầu lay động. Đó là phiển não tư tưởng khởi 


262 


sinh. Khi người ấy ngồi dậy và bắt đầu làm việc là lúc đang từ phiển 
não tư tưởng chuyển sang phiển não tác động. 

Ngoài ra, còn có những loại phiền não khác, như phiển não gây ra 
bởi tham ái hay muốn có (nhiễm trước thành tính rồi sinh ra khổ 
nghiệp); phiền não gây ra bởi sân hận (do căm ghét mà thành tính, dựa 
vào bất an và ác hành mà tạo thành nghiệp); phiền não gây ra bởi sỉ 
mê (mê muội mờ ám về sự lý mà thành tính, dựa vào những nghi hoặc 
mà tác thành nghiệp); phiển não gây ra bởi kiêu ngạo (do thói cậy 
mình tài hơn người mà thành tính và sanh ra khổ nghiệp); phiền não 
gây ra bởi nghi hoặc (do ngờ vực về chân lý mà thành tính, từ đó ngăn 
cần tín tâm rồi hành động tà vạy mà thành nghiệp); phiển não gây ra 
bởi ác kiến hay tà kiến (do ác kiến suy nghĩ đảo điên mà thành tính, 
ngăn cẩn thiện kiến rồi hành động tà vạy gây ra ác nghiệp). Phiển não 
còn được coi như sáu tên giặc cướp. Sáu căn được ví với sáu tên mối 
lái cho giặc cướp, cướp đoạt hết công năng pháp tài hay thiện pháp. 
Sáu tên giặc kia mà đến thì lục căn sung sướng vui mừng. Cách để 
phòng duy nhứt là đừng a tòng với chúng. Mắt đừng nhìn sắc đẹp; tai 
đừng nghe tiếng du dương; mũi đừng ngữi mùi thơm; lưỡi đừng nếm vị 
ngon; thân đừng xúc chạm êm ái; ý nên kểm giữ tư tưởng. 

Theo Phật giáo Đại thừa, đặc biệt là tông Thiên Thai, phiển não 
và bổ để là hai mặt của đồng tiền, không thể tách rời cái nầy ra khỏi 
cái kia. Khi chúng ta nhận biết rằng phiền não không có tự tánh, chúng 
ta sẽ không vướng mắc vào bất cứ thứ gì và ngay tức khắc, phiển não 
đã biến thành Bồ đề (khi biết vô minh trần lao tức là bổ đề, thì không 
còn có tập để mà đoạn; sinh tử tức niết bàn, như thế không có diệt để 
mà chứng). Khi liễu ngộ được nghĩa lý của “phiền não tức bổ để” tức 
là chúng ta đã hàng phục được phiển não rồi vậy. Đức Phật vì thấy 
chúng sanh phải chịu đựng vô vàn khổ đau phiền não nên Ngài phát 
tâm xuất gia tu hành, tìm cách độ thoát chúng sanh thoát khổ. Phiền 
não xuất hiện qua sự vô minh của chúng ta, khi thì qua sắc tướng, khi 
thì tiểm tàng trong tâm trí, vân vân. Trong đời sống hằng ngày, chúng 
ta không có cách chi để không bị khổ đau phiển não chi phối. Tuy 
nhiên, nếu chúng ta biết tu thì lúc nào cũng xem phiễển não tức bổ đề. 
Nếu chúng ta biết vận dụng thì phiền não chính là Bồ Đề; ví bằng nếu 
không biết vận dụng thì Bồ Đề biến thành phiển não. Theo Cố Hòa 
Thượng Tuyên Hóa trong Pháp Thoại, Quyển 7, Bồ Đề ví như nước và 
phiển não được ví như băng vậy; mà trên thực tế thì nước chính là 
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băng và băng chính là nước. Nước và băng vốn cùng một thể chứ 
chẳng phải là hai thứ khác nhau. Khi giá lạnh thì nước đông đặc lại 
thành băng, và lúc nóng thì băng tan thành nước. Vậy, nói cách khác, 
khi có phiển não tức là nước đóng thành băng, và khi không có phiển 
não thì băng tan thành nước. Nghĩa là có phiển não thì có băng phiền 
não vô minh; và không có phiển não thì có nước Bồ Đề trí tuệ. 

Người tu tập tỉnh thức có thể hàng phục phiển não bằng tâm: Hàng 
phục phiền não bằng tâm bằng cách đi sâu vào thiển quán hay niệm 
Phật; hoặc hàng phục phiển não bằng quán chiếu nguyên lý của vạn 
hữu. Khi vọng tâm khởi lên mà tâm không thể điều phục được bằng 
thiển quán hay niệm Phật thì chúng ta nên tiến tới bước kế tiếp bằng 
cách quán sát nguyên lý của vạn hữu. Khi nào phiển não của những 
ham muốn phát triển thì chúng ta nên quán pháp bất tịnh, khổ, không 
và vô ngã. Khi nào sân hận khởi lên thì chúng ta nên quán từ bị, vị tha 
và tánh không của vạn pháp. Người tu tập tỉnh thức cũng có thể hàng 
phục phiền não bằng cách quán sát hiện tượng. Khi thiển quán, niệm 
Phật và quán sát không có hiệu quả cho một số người nặng nghiệp, 
hành giả có thể dùng phương cách rời bỏ hiện tượng, nghĩa là rời bỏ 
hiện trường. Khi chúng ta biết rằng cơn giận hay cơn gây gỗ sắp sửa 
bùng nổ thì chúng ta nên rời hiện trường và từ từ nhấp nước lạnh vào 
miệng (uống thật chậm) để làm dịu chính mình. Người tu tập tỉnh thức 
cũng có thể hàng phục phiển não bằng cách sám hối nghiệp chướng 
qua tụng kinh niệm chú. 


Suƒƒerings & Aƒƒflictions 


Suƒfferings: All existence 1s characterized by suffering and does not 
bring satisfaction. There 1s no equivalent translation in English for the 
word “Dukkha” in both Pali and Sanskrit. So the word “Dukkha” 1s 
often translated as “Suffering”. However, this English word 1s 
sometimes misleading because 1t connotes extreme pain. When the 
Buddha described our lives as “Dukkha”, he was referring to any and 
all unsatisfactory conditions. These range from minor disappoIntments, 
problems and difficulties to intense pain and misery. Therefore, 
Dukkha should be used to describe the fact that things are not 
completely right In our lives and could be better. Both Duhkha (skt) or 
Dukkha (p) are Sanskrit and Pali terms for “suffering” or 
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“unsatisfactoriness.” This 1s the first of the four noble truths of 
Buddhism, which holds that cyclic existence 1s characterized by 
unsatisfactoriness or suffering. Thịs 1s related to the Idea that since the 
things of the world are transitory, beings are Inevitably separated from 
what they desire and forced to endure what 1s unpleasant. The main 
stated goal of Buddhism from Its Inception 1s overcoming “duhkha.” 
There are three main types of duhkha: 1) the suffering of misery 
(duhkha-duhkhata), which Iincludes physical and mental sufferings; 2) 
the suffering of change (viparinama-duhkhata), which includes all 
contaminated feelings of happiness. These are called sufferings 
because they are subJect to change at any time, which leads to 
unhappiness; and 3) compositional suffering (samskara-duhkhata), the 
suffering endemic to cyclic existence, in which sentient beings are 
prone to the dissatisfaction due to being under the ¡influence of 
contaminated actions and afflictions. 

After the Great Enliphtenment, the Buddha declared His first 
Discourse at the Deer Park: “Life 1s nothing but suffering” and “he 
Íive agpregates are suffering”. At other time In the SravastIl, the 
Buddha repeated the same discourse: “[ will teach you, Bhiksus, pain 
and the root of pain. Do you listen to it. And what, Bhiksus, 1s pain? 
Body, Bhiksus, 1s paIn, feeling 1s paIn, perception 1s pain, the acfIvifles 
are pain, and conscIousness 1s pain. That, Bhiksus, 1s the meaning of 
paIn. And what, Bhiksus, 1s the root of pain? It 1s this craving that leads 
downward to rebirth, along with the lure of lust, that lingers longIngly 
now here and there: namely, the craving for sense, the craving for 
rebrrth, the craving to have done with rebirth.” In other words, human 
beings` suffering 1s really the result of the arising of Dependent 
Origination, also the arising of the Five Aggregates. And thus, If 1s not 
the five aggregates, or human beings and the world that cause 
suffering, but a person”s craving for the five aggregates that causes 
suffering. The Buddha described three main characteristics of Dukkha 
which we face in our dally lives. First, the suffering of pain OCCUTS 
whenever we are menfally or physically miserable. Physical suffering 
includes headaches and scraped knees as well as torment of cancer and 
heart attacks. Mental suffering occurs whenever we fail to get what we 
want, when we lose something we are attached to, or when misfortune 
comes our way. We are sad when our career goal cannot be achieved, 
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we re depressed when we part from loved ones, we are anxious when 
wWwe are waifing to obtain a letter form our children, etc... Second, the 
suffering of change Indicates that activitles we generally regard as 
pleasurable In fact Iinevitably change and become painful. When we 
first buy a new shirt, we like 1t because 1t look øorgeous; however, 
three years later, we may be suffering or feeling uncomfortable when 
we wear It because It 1s old and becomes worn out. No matter how 
much we like a person and we feel happy when we are with that 
person; however, when we spend too much time with that person, 1t 
makes us uncomfortable. Thus, happiness was never Inherent In the 
person we like, but was a product of the Iinteraction between us and 
that person. Third, the pervasive compounded suffering refers to our 
situation of having bodies and minds prone to pain. We can become 
miserable simply by the changing of external conditions. The weather 
changes and our bodies suffer from the cold; how a friend treats us 
changes and we become depressed. Our present bodies and minds 
compound our misery In the sense that they are the basis for our 
present problems. Our present bodies are the basis upon which we 
experience bad health. If we did not have a body that was recepftIve to 
paIn, we would not fall i1ll no matter how many viruses and germs we 
were exposed to. Our present minds are the basis upon which we 
experience the pain and hurt feelings. If we had minds that were not 
contaminated by anger, then we would not suffer from the mental 
anguish of conflict with others. 

In Buddhism, there are two categorles of sufferings: physical and 
mental sufferings. Sufferings from within such as sickness Or SOTTOW. 
First, physical sufferings or sufferings caused by diseases, Including the 
suffering of bírth, old age, sickness and death. The suffering of the 
body means that our body 1s not only impure, 1t 1s subJect to birth, old 
age, disease and death, as well as to heat and cold, hunger and thirst, 
and other hardships that cause us to suffer, preventing us from being 
free and happy. Yes, indeed, birth 1s Inevifablly suffering for both the 
mother and the Iinfant, and because 1t is from bírth, other forms of 
suffering, such as old age, sickness and death inevitably follow. 
Physical suffering takes many forms. People must have observed at 
one time or another, how their aged relatives suffer. Most of them 
suffer aches and pains In their joints and many find 1t hard to move 


266 


about by themselves. With advancing age, the elderly find life difficult 
because they cannot see, hear or eat properly. The pain of disease, 
which strikes young and old alike, can be unbearable. The pain of 
death brings much suffering. Even the moment of birth gives pain, both 
to the mother and the child who 1s born. The truth 1s that the suffering 
of birth, old age, sickness and death are unavoidable. Some fortunate 
people may now be enJoying happy and carefree lives, but It 1s only a 
matter of time before they too wIll experlence suffering. What 1s 
worse, nobody else can share this suffering with the one that suffers. 
For example, a man may be very concerned that his mother 1s growing 
old. Yet he cannot take her place and suffer the pain of aging on her 
behalf. Also, If a boy falls very 1ll, his mother cannot experience the 
discomfort of his 1llness for him. Finally, neither mother nor son can 
help each other when the moment of death comes. Second, the mental 
sufferings or the sufferings of the mind. Besides physical suffering, 
there are also various forms of mental suffering. Menfal suffering such 
as sadness, distress, Jjealousy, bifterness, unsatisfaction, unhappiness, 
etc. People feel sad, lonely or depressed when they lose someone they 
love through separaton or death. They become Irriated or 
uncomfortable when they are forced to be in the company of those 
whom they dislike or those who are unpleasant. People also suffer 
when they are unable to satisfy their needs and wants, etc. The 
suffering of the mind means that when the mind 1s afflicted, 1t 1s 
necessarily consumed by the fire of afflictions, bound by the ropes of 
afflictions, struck, pursued and ordered about by the whip of afflictions, 
defiled and obscured by the smoke and dust of afflictions. Thus, 
whoever develops afflictions 1s lacking in wisdom, because the fẨirst 
person he has caused to suffer 1s himself. Besides, there 1s also the 
suffering of the environment. The suffering of the environment means 
that this earth 1s subJect to the vagaries of the weather, scorching heat, 
frigid cold and pouring rain, while sentient beings must toil and suffer 
day In and day out to earn a living. Tragedies occur every day, before 
OUT V€TY ©y€S. 

In this world, worrles and miseries are twin evils that go hand In 
hand. They co-exist in this world. lf you feel worried, you are 
miserable, and vise-versa; when you are miserable, you are worried. 
Devout Buddhists should always remember that worrles are made by 
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our own minds and by nothing else We create them In our own minds 
for we fall to understand the danger of attachment and egoistic 
feelings. To be able to overcome these problems, we must try to 
contemplate and to train our minds carefully because an untrained 
mind 1s the main cause of all the problems including worrles and 
miserles. The most Iimportant fact 1s that we should always have a 
smile for ourselves as well as for others In any circumstances. The 
Buddha taught: “Worrles only arise In the fool, not in the wise.” 
Worries and miseries are nothing but states of mind. Negative thoughts 
produce worrles and miserles, while positive thoughts produce 
happines and peace. The Buddha teaches that suffering 1s 
everywhere, suffering 1s already enclosed in the cause, suffering from 
the effect, suffering throughout time, suffering pervades space, and 
suffering governs both normal people and saint. From Internal 
sufferings to external sufferings. Internal sufferings ¡Include both 
physical and mental sufferings. Physical sufferings are sufferings from 
within such as sickness or sorrow. Mental sufferings are spiritual 
sufferings such as sadness, distress, Jealousy, bitterness, unsafisfaction, 
unhappiness, etc. External sufferings Include sufferings from outside 
circumstances such as calamitles, wars, etc. The Buddha said that 
whatever Is Impermanent 1s suffering because although impermanence 
1S not a cause for suffering, 1t creaftes occasions for suffering. For not 
understanding of Impermanence, we crave and cling to obJects 1n the 
hope that they may be permanent, that they may yeild permanent 
happiness. Failing to understand that youth, health, and life 1tself are 
1mpermanent, we crave them and cling to them. We desperately hold 
onfo our youth and try to prolong our life, yet because they are 
1mpermanent by nature, they keep changing rapidly and we wIll surely 
one day become old and sick. When this occurs, impermanence 1s the 
main agent which creates occasions for suffering. According to The 
Connected Discourses of the Buddha, Chapter Esanavaggo (Searches), 
there are three aspects of Dukkha that all sentient beings experience. 
They are suffering due to pain, suffering due to change, and suffering 
due to formations. First, dukkha as ordinary suffering, or suffering due 
to pain, or suffering that produce by direct causes or suffering of 
misery, Including physical sufferings such as pain, old age, death; as 
well as mental anxieties. The suffering within suffering 1s experienced 
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when people do not have a place to live, clothes to keep out the cold or 
heat, or food to eat to survive, etc. Dukkha as produced by change, or 
suffering due to change, or suffering by loss or deprivation or change, 
for example, people who are rích, who have a good life, but then a 
sudden fire burns up all their property, leaving them destitude. Or 
maybe they die In a plane crash or a shipwreck. These are the 
sufferings of decay. Third, dukkha as conditioned states, or suffering 
due to formations, or suffering by the passing or Iimpermanency of all 
things, body and mind are Iimpermanent. Everybody of us experlences 
childhood, young days of life, then grows old and dies. Our thoughts 
flow on In a confinuous succession, and we cannot control them. When 
we grow old, our eyes get blurry, our ears become deaf, and our hands 
and feet are no longer nimble, but start to tremble. These are the 
sufferings of process. 

The Buddha”s teaching on suffering, above all, offers a solution to 
the fundamental problem of the human condition. According to 
Buddhism, human existence 1s distinguished by the fact that nothing 1s 
permanent: no happiness will last forever, and whatever else there 1s, 
there will always be suffering and death. The first step in the Buddhist 
path to awakening 1s to recognize this as the foremost problem of 
human existence, to see that all Is duhkha. However, this IS not a 
pessimistic observation, because while acknowledging the ubiquity of 
duhkha, Buddhism offers a solution In the form of the Path Leading to 
the Cessation of Duhkha. The Buddha himself characterized his 
teaching by saying: “[ teach only Duhkha and the cessation of duhkha.” 
Duhkha can be experienced in three ways. The first Is simply the 
ordinary suffering that affects people when the body Is In pain. 
Ordinary suffering 1s also mental paIn: 1t is the øgrIef of not getting what 
one wants or the distress caused by separation from loved ones or from 
pleasant conditions. It 1s also the many other painful situations that one 
inevifably encounters by virtue of being born, ageing and dying. 
Underlying any happiness 1s the knowledge that whenever there 1s 
pleasure or delipht, it wIll not be permanent. Sooner or later the 
vicissitudes of life will bring about a change. There 1s a Buddhist 
saying that even In laughter there 1s “duhkha,” because all laughter 1s 
Impermanent. This instability underlies the second kind of duhkha, 
which 1s dissatisfaction arising from change. It might seem that only 
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death can bring about the cessation of suffering, but in fact death 1s also 
a form of suffering. In Buddhism the cosmos extends far beyond the 
Iummediate physical world perceptible by the senses, and death 1s 
merely part of the endless cycle of rebirth. Death In itself offers no 
respIte because actlons have consequences 1n future lives far beyond 
death, Just as deeds from previous lives have affected the present. The 
third kind of suffering 1s the Inherent Iinterconnectedness of acfions and 
deeds, which exceeds human vision and experience. In this sense, 
suffering applies to the universe In 1fs totality, and no imaginable 
beings, humans, gods, demons, animals or hell beings, are exempt from 
I(. Suffering thus refers not only to everyday suffering but also to the 
whole Infinte world of possible and seemingly endless forms of 
suffering. No simple translation can capture 1fs full significance. The 
goal of Buddhism 1s the complete and final cessation of every form of 
duhkha, and thereby the attainment of nrvana, the eradication of 
greed, hatred and delusion, which ties beings to the cycle of rebirth. 
Accordingly, Buddhas and those who reach enliphtenment do not 
experience duhkha, because sfrictly speaking they are not “beiIngs”, 
nor do they “roll” in the samsara: they will never again be reborn. 
Duhkha characterizes the cosmos as a whole, but 1ts predominance 
varles among the different “spheres of existence.” In the world of Pure 
Form, where the great gods dwell, there 1s less suffering than In the 
world of Sense-Desire, inhabited by lesser gods, humans and other 
beiIngs. Just the Buddha when he walked the earth could enter the 
World of the Sense-Desire, so too can humans enter the World of Pure 
Form. Thịs 1s ordinarily accomplished in meditation, through different 
kinds of absorptions (dhyana). The characteristic form of suffering In 
this situation 1s impermanence, caused by the meditatorˆs Inability to 
remain eternally In trance. To attain more abiding happiness, an 
individual must strive to understand the processes that govern 
movement In the cosmos as a whole, namely, rebirth and karma, and 
how they can be affected. 

Affficfons: According to Buddhism, afflictons are distress, worldly 
Cares, vexaflons, and as consequent reincarnation. They are such 
troubles as desire, hate, stupor, pride, doubt, erroneous views, efc., 
leading to painful results In future rebirths, for they are karma- 
messensgers executing I1ts purpose. Klesa also means “negafive mental 
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factors,” that lead beIngs to engage In non-virtuous actlons, which 
produce karmic results. Afflictions are all defilements that dull the 
mind, the basiIs for all unwholesome actions that bind people to the 
cycle of rebirths. Afflictions also mean all defilements that dull the 
mind, the basis for all unwholesome actions as well as kinks that bind 
people to the cycle of rebirths. People also call Afflictions the thirst of 
Mara. In order to attain enlightenment, the number one prIOrIfy 1S fO 
eliminate these defilements by practicing meditation on a regular basIs. 
Practiioners of mindfulness subdue afflictions In four basic ways: 
Subduing afflictions with the mind by going deep Into medifation or 
Buddha recitation. Subduing afflictions with noumenon. When deluded 
thoughts arise which cannot be subdued with mind through meditation 
or Buddha recitation, we should move to the next step by visualizing 
pñnnciples. Whenever afflictions of greed develops, we should visualize 
the principles of Iimpurity, suffering, Iimpermanence and no-self. When 
anger arIses, we should visualize the principles of compassion, 
forgiveness and emptiness of all dharmas. Subduing afflictions with 
phenomena. When meditation, Buddha recitation and Noumenon don't 
work for someone with heavy karma, leaving phenomena (external 
form/leaving the scene) can be used. That 1s to say to leave the scene. 
When we know that anger or quarrel 1s about to burst out, we can leave 
the scene and slowly sip a glass of water to cool ourselves down. 
Subduing afflictions with repentance and recitation sutras, mantras, Or 
reciting the noble name of Amitabha Buddha. 

Affliction 1s the way of temptation or passion which produces bad 
karma (lifeˆs 1stress and delusion), causes one to wander 1n the samsara 
and hinder one from reaching enlightenment. However, according to 
the Mahayana teaching, especially the Tien-T”ai sect, afflictions are 
inseparable from Buddhahood. Afflicion and Buddhahood are 
considered to be two sides of the same coin. When we realize that 
afflictions 1n themselves can have no real and independent existence, 
therefore, we don”t want to cling to anything, at that very moment, 
afflictions are bodhi without any difference. lt is agreeable that the six 
faculties that help us maintain our daily activities, but they are also the 
main factors that bring sufferings and afflictions to our body and mind. 
Do not think that the eyes are that great, Just because they help us see 
things. It is exactly because of their help that we give rise to all kinds 
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of sufferings and afflictions. For Instance, when we see an attractive 
person of the opposite sex, we become greedy for sex. If we do not get 
what we want, we will be afflicted; and If we get what we want, we 
WIll also be afflicted. The other faculties, ear, nose, tongue, body and 
mind are the same way. They make one øIve rise to many sufferings 
and afflictions. 

The term “Klesa” literally means “pain,” “external dust,” 
“afflicion,” or “ something tormenting” and 1s translated as 
“affliction.” As there 1s nothing so tormenting spiritually as selfish, evil 
desires and passions, klesa has come to be understood chiefÏy 1n 1ts 
derivative sense and external dust for agantuklesa. Klesa 1s a Sanskrit 
term for affliction, distress, worldly cares, vexations, and as consequent 
reincarnation. They are such troubles as desire, hate, stupor, pride, 
doubt, erroneous views, etc., leading to painful results 1n future 
rebirths, for they are karma-messengers executing 1s purpose. Klesa 
also means “negative menfal factors,” that lead beings to engage In 
non-virtuous actions, which produce karmic results. Klesa also means 
all defilements that dull the mind, the basis for all unwholesome 
actions as well as kinks that bind people to the cycle of rebirths. People 
also call Klesa the thirst of Mara. In order to attain enlightenment, the 
number one prlorIty 1s to eliminate these defilements by practicing 
medifation on a regular basIs. 

Afflictions are also restlessness and worry, another disadvantage 
that makes progress difficult. When the mind becomes restless like 
flustered bees In a shaken hive, it can not concentrate. This mental 
agifation prevents calmness and blocks the upward path. mental worry 
1s Just as harmful. When a man worrles over one thing and another, 
over things done or left undone, and over fortune and misfortune, he 
can never have peace of mind. AlI this bother and worry, this fidgeting 
and unsteadiness of mind prevents concentration. According to the 
Adornment Sutra, Chapter 38, all afflictions, wrath, and folly are 
weapons of enliphtening beings because they liberate sentient beings 
through afflictions. Enlightening Beings who abide by these can 
annihilate the afflictions, bondage, and compulsion accumulated by all 
senftilent beings 1n the long night of Ignorance. Bodhisattvas utllze 
“Giving” to destroy all stinginess; “Self-control” to get rid of all crime; 
Impartiality 1to remove all discrimination; Wisdom to dissolve all 
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Ipnorance and afflictions; Right livelihood to lead away from all wrong 
livelihood; SkIll in means to mamifest 1n all places; All afflictions, 
wrath, and folly to liberate sentlent beings through afflictions; Birth- 
and-death to continue enlightening practices and teach sentient beings; 
Teaching the truth to be able to break up all clinging; All knowledge to 
not øIve up the avenues of practice of enlightening beings. 

The barrier of temptation, passion or defilement, which obstructs 
the attainment of the nirvana. Klesa 1s also means hindrance of the 
afflictions. Klesa 1s generally divided Into two groups, primary and 
secondary. The primary comprises of such evil impulses that lie at the 
foundation of every tormenting thought and desire. The passions and 
delusion which aid rebirth and hinder entrance Into nirvana. The 
suffering arising out of the working of the passions, which produce 
good or evil karma, which In turns results in a happy or suffering lot in 
one of the three realms, and again from the lot of suffering (or 
mortality) arises the karma of the passions. The pains arising from a 
lfe of 1llusion, such as greed, hatred, Ignorance. Defilements of 
transgression occur when people cannot keep the basic precepts, and 
perform actions of killing, stealing, sexual misconduct, lying and 
I1ntoxIcatlon. Defilements of obsession 1s a little bit more subtle. One 
may not outwardly commit any Iimmortal action, but one”s mind 1s 
obsessed with desires to Kkill and destroy, hurt and harm other beings 
physically or otherwise. Obsessive wishes may fill the mind: to steal, 
manipulate people, deceive others, etc. If you have experienced this 
kind of obsession, you know 1t 1s a very painful state. If a person faIls to 
confrol his obsessive afflictions, he or she 1s likely to hurt other beings 
1n one way or another. Dormant or latent afflictions are ordinarily not 
apparent. They lie hidden, waiting for the right conditions to assault the 
helpless mind. Dormant afflictions may be likened to a person deeply 
asleep. AÀs such a person awakes, when his or her mind begins to churn, 
1f 1S as If the obsessive afflictions have arisen. When the person stands 
up from bed and becomes Involved In the day”s activities, this 1s like 
moving from the obsessive afflictions to the afflictions of transgression. 

Besides, there are other kinds of afflictions, such as afflictions 
caused by desire or desire to have; afflictions caused by resentment or 
anger; afflictions caused by stupidity or Ignorance; afflictions caused 
by pride or self-conceit; afflictions caused by doubt; afflictions caused 
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by False views. Afflictions are considered six cauras or robbers, such 
as the six senses, the six sense organs are the match-makers, or medial 
agents of the sic robbers. The six robbers are also likened to the six 
pleasures of the six sense organs. The only way to prevent them Is by 
not acting with them: the eye avoiding beauty; the ear avoiding 
melodious sound; the nose avoiding fragrant scent; the tongue avoiding 
tasty flavour; the body avoiding seductions; and the mind should 
always control thoughts. 

The passion or moral afflictions are bodhi. The one 1s included In 
the other. According to the Mahayana teaching, especially the T”len- 
Tai sect, afflictions are Inseparable from Buddhahood. Affliction and 
Buddhahood are considered to be two sides of the same coin. When we 
realize that afflictions in themselves can have no real and independent 
exIstence, therefore, we dont want to cling to anything, at that very 
moment, afflicions are bodhi without any difference. Once we 
thoroughly understand the real meaning of “Afflictions are bodhi”, 
we”ve already subdued our own afflictions. The Buddha witnessed that 
all sentient beings undergo great sufferings, so He resolved to leave 
the home-life, to cultivate and find the way to help sentient beings 
escape these sufferings. Afflictions manifest themselves through our 
Ipnorance. Sometimes they show In our appearance; sometimes they 
are hidden 1n our minds, etc. In our daily life, we cannot do without 
sufferings and afflictions. However, If we know how to cultivate, we 
always consider “afflictions 1s Bodhi”. If we know how to use 1t, 
affliction 1s Bodhi; on the contrary, 1ƒ we do not know how fo use 1t, 
then Bodhi becomes affliction. According to Late Most Venerable 
Hsuan-Hua 1n Talks on Dharma, volume 7, Bodhi 1s analogous to 
water, and affliction to Ice. lce and water are of the same substance; 
there 1s no difference. In freezing weather, water will freeze 1nfo 1ce, 
and In hot weather, Ice will melt into water. When there are afflictions, 
water Íreezes Info Ice; and when the afflictions are gone, Ice melts Into 
water. It Is to say, having afflictions 1s having the affliction-Ice of 
Ipnorance; having no afflictions 1s having the Bodhi-water of wisdom. 

Practiioners of mindfulness can subdue afflictions with the mind 
by going deep into meditaton or Buddha reciftaton; or subduing 
afflictions with noumenon. When deluded thoughts arise which cannot 
be subdued with mind through meditation or Buddha recitation, we 
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should move to the next step by visualizing principles. Whenever 
afflicions of greed develops, we should visualize the principles of 
1mpurity, suffering, Impermanence and no-self. When anger arIses, we 
should visualize the principles of compassion, forgiveness and 
emptiness of all dharmas. Practitioners of mindfulness can also subdue 
afflicions with phenomena. When meditation, Buddha recitation and 
Noumenon don't work for someone with heavy karma, leaving 
phenomena (external form/leaving the scene) can be used. That 1s to 
say to leave the scene. When we know that anger or quarrel 1s about to 
burst out, we can leave the scene and slowly sip a glass of water to 
cool ourselves down. Practitioners of mindfulness can also subdue 
afflicions with repentance and recitatlon sutras, manfras, or reciting 
the noble name of Amitabha Buddha. 
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Phụ Lục D 
Appendix D 


Thiền Quán Về Khổ Đau 


Thật là sai lầm khi cho rằng đạo Phật bi quan yếm thế. Điều này 
không đúng ngay với sự hiểu biết sơ lược về căn bản Phật giáo. Khi 
Đức Phật cho rằng cuộc đời đầy khổ đau phiền não, Ngài không ngụ ý 
đời đáng bi quan. Theo cách này, Đức Phật nhìn nhận sự hiện diện của 
khổ đau phiển não trong cuộc sống nhân loại, và cách phân tích Ngài 
đã nêu rõ cho chúng đệ tử của Ngài thấy được luyến ái mọi vật mà 
không có chánh kiến về thực chất của chúng là nguyên nhân của khổ 
đau phiển não. Tính vô thường và biến đổi vốn có sẵn trong bản chất 
của vạn hữu. Đây là bản chất thật của chúng và đây là chánh kiến. 
Ngài kết luận: “Chừng nào chúng ta vẫn chưa chấp nhận sự thật này, 
chừng đó chúng ta vẫn còn gặp phải những xung đột. Chúng ta không 
thể thay đổi hay chi phối bản chất thật của mọi vật và kết quả là 'niểm 
hy vọng xa dần làm cho con tim đau đớn”. Vậy giải pháp duy nhất là ở 
chỗ điều chỉnh quan điểm của chính mình.” Hành giả tu thiển nên luôn 
thấu triệt bốn chân lý nhiệm mầu trong giáo lý nhà Phật, vì đây là 
những giáo lý cốt lõi trong đó Đức Phật đã nói rõ vì đâu có khổ và con 
đường giải thoát. Người ta nói Đức Phật Thích Ca Mâu Ni đã giảng bài 
pháp đầu tiên về “Tứ Diệu Đế?” trong vườn Lộc Uyển, sau khi Ngài 
giác ngộ thành Phật. Trong đó Đức Phật đã trình bày: “Cuộc sống chứa 
đầy đau khổ, những khổ đau đó đều có nguyên nhân, nguyên nhân của 
những khổ đau nầy có thể bị hủy diệt bằng con đường diệt khổ.” 

Không có từ ngữ dịch tương đương trong Anh ngữ cho từ “Dukkha “ 
trong tiếng Pali (Nam Phạn) hay tiếng Sanskrit (Bắc Phạn), nên người 
ta thường dịch chữ “Dukkha” dịch sang Anh ngữ là “Suffering”. Tuy 
nhiên chữ “Suffering” thỉnh thoảng gây ra hiểu lầm bởi vì nó chỉ sự 
khốn khổ hay đau đớn cực kỳ. Cần nên hiểu rằng khi Đức Phật bảo 
cuộc sống của chúng ta là khổ, ý Ngài muốn nói đến mọi trạng thái 
không thỏa mãn của chúng ta với một phạm vi rất rộng, từ những bực 
dọc nho nhỏ đến những vần để khó khăn trong đời sống, từ những nỗi 
khổ đau nát lòng chí đến những tang thương của kiếp sống. Vì vậy chữ 
“Dukkha” nên được dùng để diễn tả những việc không hoàn hảo xảy 
ra trong đời sống của chúng ta và chúng ta có thể cải hóa chúng cho tốt 
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hơn. Khổ có nhiều loại khác nhau, khổ vì đau đớn có nghĩa là khi 
chúng ta bị cảm giác đau đớn thể xác hay khổ sở về tinh thần. Khổ sở 
tinh thần là khi không đạt được điều mà chúng ta mong muốn, khi mất 
sự vật mà chúng ta ưa thích hoặc khi chúng ta gặp những bất hạnh 
trong đời. Chúng ta buồn khi nghề nghiệp không thành đạt, chúng ta 
suy sụp tinh thân khi phải xa la những người thân yêu, chúng ta cảm 
thấy lo âu khi trông chờ tin tức thơ từ của con cái, vân vân. Khổ do sự 
biến chuyển hay đổi thay có nghĩa là những sự việc mà chúng ta 
thường xem là hạnh phúc không bao giờ giữ nguyên trạng như thế mãi, 
chắc chắn chúng phải biến chuyển theo cách này hay cách khác và trở 
thành nỗi thống khổ cho chúng ta. Khổ vì duyên khởi nói tới hoàn cảnh 
thân tâm của chúng ta có khuynh hướng khổ đau. Chúng ta cảm thấy 
khổ sở vì môi trường bên ngoài thay đổi. Thời tiết thay đổi làm cho 
chúng ta cảm thấy lạnh; bạn bè thay đổi cách cư xử làm cho chúng ta 
cảm thấy buôn khổ. 

Đức Phật diễn tả ba đặc điểm của Khổ trong cuộc sống hằng ngày 
của chúng ta. Khổ vì đau đớn có nghĩa là khi chúng ta bị cảm giác đau 
đớn thể xác hay khổ sở về tinh thần. Đau đớn về thể xác bao gồm 
nhức đầu, đau lưng, nhức nhối do bệnh ung thư hay đau thắt tim, vân 
vân. Khổ sở tinh thần là khi không đạt được điều mà chúng ta mong 
muốn, khi mất sự vật mà chúng ta ưa thích hoặc khi chúng ta gặp 
những bất hạnh trong đời. Chúng ta buồn khi nghề nghiệp không thành 
đạt, chúng ta suy sụp tính thần khi phải xa la những người thân yêu, 
chúng ta cảm thấy lo âu khi trông chờ tin tức thơ từ của con cái, vân 
vân. Khổ do sự biến chuyển hay đổi thay có nghĩa là những sự việc mà 
chúng ta thường xem là hạnh phúc không bao giờ giữ nguyên trạng như 
thế mãi, chắc chắn chúng phải biến chuyển theo cách này hay cách 
khác và trở thành nỗi thống khổ cho chúng ta. Khi chúng ta mua một 
cái áo mới, chúng ta thích nó vì nó trông lộng lẫy; tuy nhiên, ba năm 
sau chúng ta sẽ cảm thấy khổ sở hay khó chịu khi mặc lại chiếc áo ấy 
vì nó đã cũ kỹ rách sờn. Không cần biết là chúng ta thích một người 
như thế nào và chúng ta cẩm thấy sung sướng khi ở cạnh người ấy; tuy 
nhiên, nếu chúng ta ở bên người ấy lâu ngày châầy tháng thì chúng ta 
sẽ cảm thấy khó chịu. Như vậy sự sung sướng không phải là bản chất 
có sẵn trong cái người mà chúng ta cảm thấy ưa thích, mà nó chỉ là kết 
quả của sự tương tác trong mối quan hệ giữa chúng ta và người ấy. 
Khổ vì duyên khởi nói tới hoàn cảnh thân tâm của chúng ta có khuynh 
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hướng khổ đau. Chúng ta cảm thấy khổ sở vì môi trường bên ngoài 
thay đổi. Thời tiết thay đổi làm cho chúng ta cảm thấy lạnh; bạn bè 
thay đổi cách cư xử làm cho chúng ta cảm thấy buồn khổ. Thân thể mà 
chúng ta đang có là cơ sở để cho chúng ta có những cảm nhận về sức 
khỏe tôi tệ. Nếu chúng ta không có một cơ thể nhận biết đau đớn và 
nhức nhối thì chúng ta sẽ không bao giờ bị bệnh tật cho dù chúng ta có 
tiếp cận với biết bao nhiêu vi khuẩn hay vi trùng đi nữa. Tâm thức mà 
chúng ta đang có chính là cơ sở để chúng ta cảm nhận những cảm giác 
đau buồn khổ não. Nếu chúng ta có một tâm thức mà sân hận không 
nhiễm vào được thì chúng ta sẽ không bao giờ phải chịu cẩm giác tức 
giận khi đối nghịch và xúc chạm với người khác. 

Khi chúng ta, những hành giả tu thiển, đã thấy được danh và sắc 
khởi sinh rồi hoại diệt, thì chúng ta sẽ thấy danh và sắc là vô thường. 
Khi chúng ta thấy được vạn vật vô thường, kế tiếp chúng ta sẽ hiểu 
rằng vạn hữu đều là những điều bất toại ý, vì chúng luôn bị trạng thái 
sanh diệt đè nén. Sau khi thông hiểu tánh chất vô thường và bất toại 
của vạn hữu, hành giả thấy rằng mình không thể làm chủ được vạn 
hữu; có nghĩa là chính mình trực nhận rằng không có một bản ngã hay 
linh hồn nào bên trong để ra lệnh cho chúng dược thường hằng. Sự vật 
chỉ sanh khởi rồi hoại diệt theo luật tự nhiên. Nhờ thấu hiểu như vậy 
mà hành giả thấu hiểu được đặc tính của các hiện tượng, đó là mọi vật 
vốn không có bản ngã. Một ý nghĩa khác của vô ngã là không có chủ 
nhân, nghĩa là không có một thực thể nào, một linh hồn nào, một 
quyền lực nào có thể làm chủ được bản thể của vạn vật. Như thế, đến 
lúc đó, hành giả đã thông hiểu được ba đặc tánh của mọi hiện tượng 
hữu vị. Đó là Tam Pháp Ấn: vô thường, khổ và vô ngã. 

Thân khổ là thân nầy đã nhơ nhớp, lại bị sự sanh già bệnh chết, 
nóng lạnh, đói khát, vất vả cực nhọc chi phối, làm cho khổ sở không 
được tự tại an vui. Tâm khổ là khi tâm ta khởi phiển não, tất bị lửa 
phiền não thiêu đốt, giây phiển não trói buộc, roi phiền não đánh đuổi 
sai khiến, khói bụi phiển não làm tăm tối nhiễm ô. Cho nên người nào 
khởi phiển não tất kẻ đó thiếu trí huệ, vì tự làm khổ mình trước nhất. 
Cảnh khổ là cảnh nầy nắng lửa mưa dầu, chúng sanh vất vả trong cuộc 
mưu sinh, mỗi ngày ta thấy trước mắt diễn đầy những hiện trạng nhọc 
nhằn bi thẩm. Không ai có thể diễn tả hết những nỗi khổ đau phiền 
não trên cõi đời nầy. Tuy nhiên, nếu thân tâm chúng ta đang có những 
khổ đau phiền não mà chúng ta không hề ý thức được chúng, chúng ta 
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sẽ mang chúng đi gieo rắc bất cứ nơi nào chúng ta đến. Chỉ có năng 
lực tu tập tập thiển định với một cái nhìn sáng tỏ và chấp nhận sẽ 
mang lại cho chúng ta một cảm giác nhẹ nhàng và thảnh thơi hơn. Khi 
chúng ta đã có công phu thiền tập thì cảm thọ khổ đau vẫn còn đó, 
nhưng bây giờ thì sự liên hệ của chúng ta đã thay đổi. Mối tương quan 
giữa chúng ta và khổ đau phiền não được xuất phát từ một điều kiện 
an lạc, chứ không còn vì sự si mê hay thiếu chánh niệm nữa. Thiển 
quán sẽ giúp chúng ta biết cách dừng lại và nhìn tận vào tâm mình để 
thấy rằng khổ đau cũng chỉ là một cảm thọ. Ngay trong giây phút nhận 
diện ấy cùng với sự bằng lòng chấp nhận nó, mọi khổ đau tự nhiên tan 
biến. Thiền quán sẽ giúp ta có khả năng chỉ thuần túy cảm nhận khổ 
đau, vì không có gì sai trái trong việc cảm nhận khổ đau cả. Chúng ta 
cảm nhận có sự hiện hữu của khổ đau, nhưng không bị nó khống chế, 
thế là nó tự động tan biến. Hành giả tu thiển nên luôn nhớ rằng không 
nhìn thấy hay không cảm nhận được khổ đau mới là nỗi khổ đau thực 
sự. Thà rằng mình làm một điều bất thiện mà biết được mình làm điều 
bất thiện còn hơn là không ý thức được điều mình làm là thiện hay là 
ác, vì theo quan điểm Phật giáo, cái biết là hạt giống của trí tuệ. Chính 
cái biết ấy có khả năng làm vơi bớt đi các hành động bất thiện. Hành 
giả tu thiển đừng nên nói một cách hàm hồ rằng chúng ta không phân 
biệt giữa “thiện và ác”. Chúng ta phải phân biệt rõ ràng giữa thiện và 
ác, để không bị khống chế bởi những thói quen và dục vọng của mình. 

Kỳ thật, “Khổ” là giáo thuyết cốt lõi trong Phật Giáo. Trạng thái 
khổ não bức bách thân tâm (tâm duyên vào đối tượng vừa ý thì cảm 
thấy vui, duyên vào đối tượng không vừa ý thì cảm thấy khổ). Đức 
Phật dạy khổ nằm trong nhân, khổ nằm trong quả, khổ bao trùm cả 
thời gian, khổ bao trùm cả không gian, và khổ chi phối cả phàm lẫn 
Thánh, nghĩa là khổ ở khắp nơi nơi. Đức Phật nói rằng bất cứ thứ gì vô 
thường là khổ đau vì vô thường dù không phải là nguyên nhân của khổ 
đau, nhưng nó tạo cơ hội cho khổ đau. Vì không hiểu vô thường nên 
chúng ta tham đắm và bám víu vào những đối tượng với hy vọng là 
chúng sẽ thường còn, hoặc chúng sẽ mang lại hạnh phúc vĩnh viễn. Vì 
không chịu hiểu rằng tuổi xuân, sức khỏe và đời sống tự nó cũng vô 
thường nên chúng ta tham đắm và bám víu vào chúng. Chúng ta bàm 
víu một cách tuyệt vọng vào tuổi xuân và cố gắng kéo dài đời sống, 
nhưng chắc chắn một ngày nào đó chúng ta sẽ già, sẽ bệnh. Khi việc 


279 


này xãy đến, vô thường chính là nhân tố tạo cơ hội cho khổ đau phiền 
não vậy. 

Trên hết giáo Pháp của Đức phật đưa ra một giải pháp đối với vấn 
để căn bản về thân phận con người. Theo Phật giáo, kiếp sống con 
người được nhận ra bởi sự kiện là không có điều gì trường tổn vĩnh 
viễn: không có hạnh phúc nào sẽ vững bển mãi mãi dù có bất cứ điều 
gì khác đi nữa, cũng sẽ luôn luôn đau khổ và chia ha. Bước đầu tiên 
trên con đường của Phật giáo để đi đến giác ngộ là phải nhận chân ra 
điều này như là vấn để quan trọng nhất của kiếp người, để thấy rằng 
tất cả đều là khổ. Tuy nhiên, đây không phải là một sự kiện bi quan, 
bởi vì trong khi nhận biết sự hiện diện khắp nơi của “khổ, Phật giáo 
đưa ra một giải pháp trong hình thức Con Đường Dẫn Đến Sự Diệt 
Khổ. Chính Đức Phật mô tả đặc điểm giáo pháp của Ngài bằng cách 
nói “Như Lai chỉ dạy về 'Khổ' và sự 'Diệt Khổ".” Người ta có thể cảm 
nhận “khổ” theo ba hình thức. Thứ nhất là sự đau khổ bình thường, nó 
tác động đến con người khi cơ thể bị đau đớn. Sự đau khổ bình thường 
cũng là sự đau đớn tinh thần: đó là sự đau khổ khi không đạt được điều 
mà người ta ham muốn, hoặc buồn bả do sự xa cách những người thân 
yêu hay những điều thú vị. Nó cũng là những nỗi khổ đau khi người ta 
phải đối mặt với sanh, lão, bệnh, tử. Theo căn bản, dù bất cứ loại hạnh 
phúc nào chúng ta cũng nên có sự hiểu biết rằng bất cứ khi nào có 
niềm vui thú hoặc thỏa thích, thì sẽ không có sự lâu dài. Không sớm thì 
muộn những thăng trầm của cuộc sống sẽ đưa lại sự thay đổi. Có một 
câu tục ngữ Phật giáo nói rằng ngay cả tiếng cười cũng có sự khổ đau 
trong đó, bởi vì tất cả tiếng cười đều vô thường. Tính không bển vững 
nằm ở sự khổ thứ nhì, nó là sự bất mãn phát sanh từ tính thay đổi. 
người ta dường như cho rằng chỉ có cái chết mới có thể mang lại sự 
diệt khổ, nhưng thực tế thì cái chết cũng là một hình thức của đau khổ. 
Theo triết lý nhà Phật, vũ trụ vượt xa hơn thế giới vật chất gần gũi có 
thể nhận thức bằng cảm giác, và sự chết chỉ là một phần của chu kỳ 
sinh tử luân hồi bất tận. Bản thân của sự chết là không còn thở bởi vì 
những hành động có những kết quả trong đời sống tương lai, vượt xa 
hơn sự chết, giống như những hành động từ kiếp quá khứ đã ảnh hưởng 
đến hiện tại. Loại khổ thứ ba là mối liên kết cố hữu của những việc 
làm và những hành động vượt quá cảm nhận và sức tưởng tượng của 
con người. Trong ý nghĩa này “khổ” áp dụng cho toàn thể vạn vật và 
những chúng sanh không tưởng, con người, chư thiên, thú vật hoặc ma 
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quỷ đều không thể tránh khỏi 'khổ”. Như vậy “khổ” không chỉ để cập 
đến cái khổ hàng ngày mà có thể cho toàn thể thế giới vô tận và 
dường như những hình thức của sự khổ bất tận. Không có một sự giải 
thích đơn giản nào có thể diễn tả tầm quan trọng của nó. Chân lý nằm ở 
chỗ diệt tận gốc tham, sân, si. Mục tiêu của Phật giáo là sự đoạn diệt 
toàn bộ và kết thúc mọi hình thức của “khổ” và từ đó đạt được Niết 
Bàn, diệt tận gốc tham, sân, s¡ là những mấu chốt trói buộc vòng sanh 
tử luân hồi. Theo Phật giáo, Đức Phật và những ai đạt được giác ngộ 
đều không còn phải chịu 'khổ” nữa, bởi vì nói một cách chính xác họ 
không còn là “người” hoặc cũng không còn “bị cuốn” trong vòng luân 
hồi sanh tử nữa: họ sẽ không bao giờ tái sanh. “Khổ: biểu thị vũ trụ 
như là một khối trọn vẹn, những phần nổi trội của nó biến đổi trong 
“những cõi sống.” Trong cõi sắc giới, ở đó những vị đại phạm thiên cư 
trú, ở đó ít có sự khổ hơn ở cõi dục giới của loài người, các vị trời và 
các chúng sanh khác ít sinh sống hơn. Giống như Đức Phật khi Ngài đi 
trên trái đất, Ngài có thể đi vào cõi Dục Giới, như vậy con người cũng 
có thể đi vào cõi Sắc Giới. Thông thường sự kiện này được đạt tới 
trong thiển định, qua nhiều giai đoạn an chỉ định khác nhau. Hình thức 
đặc trưng của khổ trong tình huống này là vô thường, được tạo nên bởi 
sự việc hành giả không có khả năng để duy trì trạng thái nhập định 
vĩnh viễn. Để đạt được trạng thái hạnh phúc vĩnh cửu hơn, một người 
phải nỗ lực hơn để hiểu được tiến trình chi phối sự chuyển động trong 
vũ trụ là một khối trọn vẹn, đó là tái sinh và nghiệp và bằng cách nào 
đó chúng có thể bị tác động. 

Hành giả tu thiển không bám víu một cách tuyệt vọng vào tuổi 
xuân và cố gắng kéo dài đời sống. Chúng ta thường hay bám víu một 
cách tuyệt vọng vào tuổi xuân và cố gắng kéo dài đời sống, nhưng 
chắc chắn một ngày nào đó chúng ta sẽ già, sẽ bệnh. Khi việc này xãy 
đến, vô thường chính là nhân tố tạo cơ hội cho khổ đau phiển não vậy. 
Trên hết giáo Pháp của Đức phật đưa ra một giải pháp đối với vấn để 
căn bản về thân phận con người. Theo Phật giáo, kiếp sống con người 
được nhận ra bởi sự kiện là không có điều gì trường tổn vĩnh viễn: 
không có hạnh phúc nào sẽ vững bển mãi mãi dù có bất cứ điều gì 
khác đi nữa, cũng sẽ luôn luôn đau khổ và chia ha. Hành giả tu thiển 
nên luôn nhớ bước đầu tiên trên con đường của Phật giáo để đi đến 
giác ngộ là phải nhận chân ra điều này như là vấn để quan trọng nhất 
của kiếp người, để thấy rằng tất cả đều là khổ. Tuy nhiên, đây không 
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phải là một sự kiện bi quan, bởi vì trong khi nhận biết sự hiện diện 
khắp nơi của 'khổ", Phật giáo đưa ra một giải pháp trong hình thức Con 
Đường Dẫn Đến Sự Diệt Khổ. Chính Đức Phật mô tả đặc điểm giáo 
pháp của Ngài bằng cách nói “Như Lai chỉ dạy về “Khổ và sự “Diệt 
Khổ".” 

Hành giả tu tập tỉnh thức nên luôn nhớ rằng hạnh phúc và khổ đau, 
vui và buồn luôn ở bên chúng ta. Khi chúng ta quán chiếu về khổ đau 
và hiểu rõ bản chất của chúng thì Phật và Pháp đều ở ngay đây với 
chúng ta. Tuy nhiên, phần lớn chúng ta đều có phản ứng một cách mê 
muội vô minh. Trước những lạc thú thì chúng ta thường muốn được 
nhiều hơn; và chúng ta có khuynh hướng muốn xua đuổi những gì mà 
chúng ta không vừa lòng. Một khi chúng ta quán sát rõ ràng bản chất 
thật của khổ đau thì khi cả lạc thú lẫn khổ đau phát sanh, chúng ta hiểu 
rằng nó không phải là mình, thì cả lạc thú và khổ đau đều tan biến. 
Nếu chúng ta không chấp giữ các hiện tượng xãy ra, không đồng hóa 
những hiện tượng nầy với mình, không coi chúng là sở hữu của mình, 
thì đương nhiên tâm mình sẽ đạt được trạng thái quân bình. Chính sự 
quân bình nầy là những viên gạch lót đường cho con đường giải thoát 
của chúng ta. Hành giả tu thiển phải quán chiếu để có thể cảm nhận 
'khổ" dưới mọi hình thức. Hành giả tu thiển phải quán chiếu để có thể 
cảm nhận “khổ” dưới mọi hình thức. Thứ nhất là sự đau khổ bình 
thường, nó tác động đến con người khi cơ thể bị đau đớn. Sự đau khổ 
bình thường cũng là sự đau đớn tinh thần: đó là sự đau khổ khi không 
đạt được điều mà người ta ham muốn, hoặc buôn bả do sự xa cách 
những người thân yêu hay những điều thú vị. Nó cũng là những nỗi 
khổ đau khi người ta phải đối mặt với sanh, lão, bệnh, tử. Theo căn 
bản, dù bất cứ loại hạnh phúc nào chúng ta cũng nên có sự hiểu biết 
rằng bất cứ khi nào có niềm vui thú hoặc thỏa thích, thì sẽ không có sự 
lâu dài. Không sớm thì muộn những thăng trầm của cuộc sống sẽ đưa 
lại sự thay đổi. Có một câu tục ngữ Phật giáo nói rằng ngay cả tiếng 
cười cũng có sự khổ đau trong đó, bởi vì tất cả tiếng cười đều vô 
thường. Tính không bền vững nằm ở sự khổ thứ nhì, nó là sự bất mãn 
phát sanh từ tính thay đổi. người ta dường như cho rằng chỉ có cái chết 
mới có thể mang lại sự diệt khổ, nhưng thực tế thì cái chết cũng là một 
hình thức của đau khổ. Theo triết lý nhà Phật, vũ trụ vượt xa hơn thế 
giới vật chất gần gũi có thể nhận thức bằng cắm giác, và sự chết chỉ là 
một phần của chu kỳ sinh tử luân hồi bất tận. Bản thân của sự chết là 
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không còn thở bởi vì những hành động có những kết quả trong đời sống 
tương lai, vượt xa hơn sự chết, giống như những hành động từ kiếp quá 
khứ đã ảnh hưởng đến hiện tại. Loại khổ thứ ba là mối liên kết cố hữu 
của những việc làm và những hành động vượt quá cảm nhận và sức 
tưởng tượng của con người. Trong ý nghĩa này “khổ” áp dụng cho toàn 
thể vạn vật và những chúng sanh không tưởng, con người, chư thiên, 
thú vật hoặc ma quỷ đều không thể tránh khỏi 'khổ'. Như vậy “khổ” 
không chỉ để cập đến cái khổ hàng ngày mà có thể cho toàn thể thế 
giới vô tận và dường như những hình thức của sự khổ bất tận . Không 
có một sự giải thích đơn giản nào có thể diễn tả tầm quan trọng của 
nó. 


Meditaion on Suƒƒfering 


IUs trully wrong to believe that Buddhism a religion of pessimism. 
Thịs 1S not true even with a slight understanding of basic Buddhism. 
When the Buddha said that human life was full of sufferings and 
afflictions, he dịd not mean that life was pessimistic. In this manner, the 
Buddha admitted the presence of sufferings and afflictions in human 
le, and by a method of analysis he pointed out to his disciples that 
attachment to things withouft a correct view as to their nature 1s the 
cause of sufferings and afflictions. Impermanence and change are 
inherent In the nature of all things. This 1s their true nature and this 1s 
the correct view. He concluded: “As long as we€ are at variance with 
this truth, we are bound to run Into conflicts. We cannot alter or control 
the nature of things. The result 1s “hope deferred made the heart sick”. 
The only soluion lies In correcing our point of view.” Zen 
practiioners should always understand thoroughly the Four Noble 
Truths, for these are fundamental doctrines of Buddhism which 
clarifles the cause of suffering and the way to emancIpation. 
Sakyamumi Buddha 1s said to have expounded the Four Noble Truths In 
the Deer Park in Sarnath during his first sermon affter attaining 
Buddhahood. The Buddha organized these Iideas Into the Fourfold 
Truth as follows: “LIÍe consists entirely of suffering; suffering has 
causes; the causes of suffering can be extinguished; and there exIsts a 
way to extinguish the cause.” 
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There 1s no equivalent translation in English for the word “Dukkha” 
in both Pali and Sanskrit. So the word “Dukkha” 1s often translated as 
“Suffering”. However, this English word 1s sometimes misleading 
because 1t connotes extreme pain. When the Buddha described our 
lives as “Dukkha”, he was referring to any and all unsatisfactory 
conditions. These range from minor disappointments, problems and 
difficulties to Iintense pain and misery. Therefore, Dukkha should be 
used to describe the fact that things are not completely right in our lives 
and could be better. There are many different kinds of suffering, the 
suffering of pain occurs whenever we are merntally or physically 
miserable. Physical suffering includes headaches and scraped knees as 
well as torment of cancer and heart attacks: Đau đớn về thể xác bao 
gồm nhức đầu, đau lưng, nhức nhối do bệnh ung thư hay đau thắt tim, 
vân vân. Mental suffering occurs whenever we fail to get what we 
want, when we lose something we are attached to, or when misfortune 
comes our way. We are sad when our career goal cannot be achieved, 
we re depressed when we part from loved ones, we are anxIous when 
we are walIfing to obtain a letter form our children, etc. The suffering of 
change Indicates that acfivitles we generally regard as pleasurable In 
fact inevitably change and become painful. The pervasive compounded 
suffering refers to our situation of having bodies and minds prone to 
pain. We can become miserable simply by the changing of external 
conditions. The weather changes and our bodies suffer from the cold; 
how a friend treats us changes and we become depressed. Our present 
bodies and minds compound our misery 1n the sense that they are the 
basIs for our present problems. 

The Buddha described three main characteristics of Dukkha which 
we face In our dailly lives. The suffering of pain occurs whenever we 
are mentally or physically miserable. Physical suffering Includes 
headaches and scraped knees as well as torment of cancer and heart 
attacks. Mental suffering occurs whenever we faIl to get what we waIt, 
when we lose something we are attached to, or when misfortune comes 
our way. We are sad when our career goal cannot be achieved, we”re 
depressed when we part from loved ones, we are anxious when we are 
walting to obtain a letter form our children, etc. The suffering of 
change indicates that activities we generally regard as pleasurable in 
fact inevitably change and become painful. When we first buy a new 
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shirt, we like 1t because 1t look øorgeous; however, three years later, 
we may be suffering or feeling uncomfortable when we wear 1t 
because It 1s old and becomes worn out. Ño matter how much we like 
a person and we feel happy when we are with that person; however, 
when we spend too much time with that person, 1t makes us 
uncomfortable. Thus, happiness was never Inherent 1n the person we 
like, but was a product of the Interaction between us and that person. 
The pervasive compounded suffering refers to our situation of having 
bodies and minds prone to pain. We can become miserable simply by 
the changing of external conditions. The weather changes and our 
bodies suffer from the cold; how a friend treats us changes and we 
become depressed. Our present bodies and minds compound our 
misery In the sense that they are the basis for our present problems. 
Our present bodies are the basis upon which we experience bad health. 
lf we did not have a body that was receptive to pain, we would not fall 
1ll no matter how many viruses and germs we were exposed to. Our 
present minds are the basis upon which we experience the pain and 
hurt feelings. If we had minds that were not contaminated by anger, 
then we would not suffer from the mental anguish of conflict with 
others. 

When we, Zen practiioners, comprehend that mind and matter 
arise and disappear, we will understand that mind and matter are 
Impermanent. When we see that things are Impermanent, we next 
understand that things are unsatisfactory because they are always 
oppressed by consfant arising and disappearing. After comprehending 
1mpermanence and the unsatisfactory nature of things, we observe that 
there can be no mastery over these things; that 1s, practitioners realize 
that there 1s no self or soul within that can order them to be permaneit. 
Thngs Just arlse and disappear according to natural law. By 
comprehending this, yogis comprehend the third characteristic of 
conditioned phenomena, the characteristic of anatta, the characterIstic 
that things have no self. One of the meanings of anatta 1s no mastery -- 
meaning that nothing, no entity, no soul, no power, has mastery over 
the nature of things. Thus, by this time, yogis have comprehended the 
three characteristics of all conditioned phenomena: Impermanence, 
suffering, and the non-self nature of things -- 1n Pali, anicca, dukkha, 
and anatta. 
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The suffering of the body means that our body 1s not only Impure, 1t 
1S subJect to birth, old age, disease and death, as well as to heat and 
cold, hunger and thirst, and other hardships that cause us to suffer, 
preventing us from being free and happy. The suffering of the mind 
means that when the mind Is afflicted, 1t is necessarily consumed by the 
fire of afflictions, bound by the ropes of afflictions, struck, pursued and 
ordered about by the whip of afflictions, defiled and obscured by the 
smoke and dust of afflictions. Thus, whoever develops afflictlons 1s 
lacking in wisdom, because the first person he has caused to suffer 1s 
himself. The suffering of the environment means that this earth 1s 
subJect to the vagaries of the weather, scorching heat, frigid cold and 
pouring rain, while sentient beings must toil and suffer day 1n and day 
out fo earn a living. Tragedies occur every day, before our very eyes. 
No one can express all kinds of suffering and affliction In this world. 
However, If our body and mind are having sufferings and afflictions 
and we are not aware of them, we are carrying them around to spread 
them wherever we go. Only the power of meditation practices with a 
clear seeing and acceptance wIll bring us the relaxation and relief. 
Once we have the toil of meditation, the painful sensation may still be 
there, but now our relatlonshIp to 1t 1s quite different. We relate to 1t 
now out of the condition of peace, rather than than out of delusion or 
not being mindful anymore. Medifation and contemplation wIll help us 
know how to setfle back and take a close look at our mind to see that 
suffering 1s only a “feeling'. In that moment of clear seeing and a 
willingness to be with it, all of the suffering went away. Meditation and 
contemplation will help us to have the ability to simply feel the 
suffering, for 1t is okay Just to simply feel it. We feel the presence of 
suffering but we refuse to let 1t dominate us, it will automatically 
disappear. Zen practitioners should always remember that not seeing 
suffering 1s a real suffering. It 1s better for us to do something 
unwholesome knowing that It is unwholesome than to do things without 
our knowledge, for from Buddhist perspective, knowing 1s a seed of 
wisdom. The knowing 1tself has the ability to reduce unwholesome 
actions. Zen practitloners should not speak Inconsiderately that we do 
not discriminate between “wholesome and unwholesome'. We must 
discriminate clearly between “wholesome and unwholesome” so we 
are not dominated by our habits and desires. 
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Indeed, “Suffering” 1s the Core theories in Buddhism. The Buddha 
teaches that suffering 1s everywhere, suffering 1s already enclosed In 
the cause, suffering from the effect, suffering throughout time, 
suffering pervades space, and suffering governs both normal people 
and saint. The Buddha said that whatever 1s Impermanent 1s suffering 
because although impermanence 1s not a cause for suffering, 1t creates 
OCcasions for suffering. For not understanding of Impermanence, we 
crave and cling to obJjects In the hope that they may be permanent, that 
they may yeild permanent happiness. Failing to understand that youth, 
health, and life 1tself are Impermanent, we crave them and cling to 
them. We desperately hold onto our youth and try to prolong our life, 
yet because they are Impermanent by nature, they keep changing 
rapidly and we wIll surely one day become old and sick. When this 
OCCUrS, Impermanence 1s the main agent which creates occasions for 
suffering. 

The Buddha”s teaching on suffering, above all, offers a solution to 
the fundamental problem of the human condition. According to 
Buddhism, human existence 1s distinguished by the fact that nothing 1s 
permanent: no happiness wIll last forever, and whatever else there 1s, 
there will always be suffering and death. The first step in the Buddhist 
path to awakening 1s to recognize this as the foremost problem of 
human existence, to see that all is duhkha. However, this IS not a 
pessimistic observation, because while acknowledging the ubiqulty of 
duhkha, Buddhism offers a solution In the form of the Path Leading to 
the Cessation of Duhkha. The Buddha himself characterized his 
teaching by saying: “I teach only Duhkha and the cessation of duhkha.” 
Duhkha can be experienced in three ways. The first Is simply the 
ordinary suffering that affects people when the body Is In pain. 
Ordinary suffering 1s also mental paIn: 1t 1s the grIef of not getting what 
one wants or the distress caused by separation from loved ones or from 
pleasant conditions. It 1s also the many other painful situations that one 
inevifably encounters by virtue of being born, ageing and dying. 
Underlying any happiness 1s the knowledge that whenever there Is 
pleasure or delipht, it wIll not be permanent. Sooner or later the 
vicissitudes of life will bring about a change. There 1s a Buddhist 
saying that even In laughter there is “duhkha,” because all laughter 1s 
Impermanent. This Instability underlies the second kind of duhkha, 
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which 1s dissatisfaction arising from change. It might seem that only 
death can bring about the cessation of suffering, but in fact death 1s also 
a form of suffering. In Buddhism the cosmos extends far beyond the 
Iimmediate physical world perceptible by the senses, and death 1s 
merely part of the endless cycle of rebirth. Death In itself offers no 
respIte because actlons have consequences 1n future lives far beyond 
death, Just as deeds from previous lives have affected the present. The 
third kind of suffering 1s the Inherent interconnectedness of acflons and 
deeds, which exceeds human vision and experlence. In this sense, 
suffering applies to the universe In its totality, and no Iimaginable 
beings, humans, gods, demons, animals or hell beings, are exempt from 
1f. Suffering thus refers not only to everyday suffering but also to the 
whole Infinte world of possible and seemingly endless forms of 
suffering. No simple translation can capture 1ts full sigmficance. The 
truth 1s in the eradication of greed, hatred and delusion. The goal of 
Buddhism 1s the complete and final cessation of every form of duhkha, 
and thereby the attainment of nirvana, the eradication of greed, hatred 
and delusion, which ties beings to the cycle of rebirth. Accordinply, 
Buddhas and those who reach enlightenment do not experlence 
duhkha, because strictly speaking they are not “beings”, nor do they 
“rol” in the samsara: they will never again be reborn. Duhkha 
characterizes the cosmos as a whole, but Ifs predominance varles 
among the different “spheres of exIstence.” In the world of Pure Form, 
where the great gods dwell, there 1s less suffering than In the world of 
Sense-Desire, Iinhabited by lesser gods, humans and other beings. Just 
the Buddha when he walked the earth could enter the World of the 
Sense-Desire, so too can humans enter the World of Pure Form. This 1s 
ordinarly accomplished in medifation, through different kinds of 
absorptions (dhyana). The characteristic form of suffering In this 
situaflon Is Impermanence, caused by the meditator”s Inability to 
remain eternally In trance. To attain more abiding happiness, an 
individual must strive to understand the processes that govern 
movement In the cosmos as a whole, namely, rebirth and karma, and 
how they can be affected. 

Zen Practitioners should not desperately hold onto our youth and 
try to prolong our life. Usually we desperately hold onto our youth and 
try to prolong our life, yet because they are impermanent by nature, 
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they keep changing rapidly and we will surely one day become old and 
sick. When this occurs, Impermanence 1s the main agent which creates 
OCcasions for suffering. The Buddha”s teaching on suffering, above all, 
offers a solution to the fundamental problem of the human condition. 
According to Buddhism, human existence 1s distinguished by the fact 
that nothing 1s permanent: no happiness wIll last forever, and whatever 
else there 1s, there will always be suffering and death. Zen 
practitioners should remember that the first step in the Buddhist path to 
awakening 1s to recognize this as the foremost problem of human 
exIstence, to see that all is duhkha. However, this 1s not a pessimistic 
observation, because while acknowledging the ubiquity of duhkha, 
Buddhism offers a solution In the form of the Path Leading to the 
Cessation of Duhkha. The Buddha himself characterized his teaching 
by saying: “I teach only Duhkha and the cessation of duhkha.” 
Practitloners of mindfulness should always remember that 
happiness and unhappiness, pleasure and pain are always with us. 
When we contemplate on suffering and understand thoroughly thetr 
nature, the Buddha and Dharma are right here with us. However, most 
of us react blindly. We always want more pleasant things; and we have 
a tendency to chase away any unpleasant thing. Once we contemplate 
and understand thoroughly the nature of suffering, when pleasant and 
unpleasant things arise, we understand that they are not us, not Ours, 
they will eventually pass away. If we do not attach to phenomena as 
beiIng us or see ourselves as their owner, our mind will come to a staf© 
of balance. Each state of balance will serve as a brick that helps pave 
our path of liberation. Zen practitioners should always meditate and 
contemplate to see that Duhkha can be experienced in all ways. The 
first 1s simply the ordinary suffering that affects people when the body 
1s In pain. Ordinary suffering 1s also mental paIn: 1t 1s the grIef of not 
getting what one wants or the distress caused by separation from loved 
ones or from pleasant conditions. It 1s also the many other painful 
situatons that one inevitably encounters by virtue of being born, 
ageing and dying. Underlying any happiness 1s the knowledge that 
whenever there 1s pleasure or delipht, it will not be permanernt. Sooner 
or later the vicissitudes of life wIll bring about a change. There 1s a 
Buddhist saying that even In laughter there 1s “duhkha,” because all 
laughter 1s Iimpermanert. This Instability underlies the second kind of 
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duhkha, which 1s dissatisfaction arising from change. It might seem that 
only death can bring about the cessation of suffering, but In fact death 
1S also a form of suffering. In Buddhism the cosmos extends far beyond 
the Iimmediate physical world perceptible by the senses, and death 1s 
merely part of the endless cycle of rebirth. Death In itself offers no 
respIte because actlons have consequences 1n future lives far beyond 
death, Just as deeds from previous lives have affected the present. The 
third kind of suffering 1s the Inherent interconnectedness of actions and 
deeds, which exceeds human vision and experlence. In this sense, 
suffering applies to the universe In 1fs totality, and no imaginable 
beings, humans, gods, demons, animals or hell beings, are exempt from 
1(. Suffering thus refers not only to everyday suffering but also to the 
whole Infinte world of possible and seemingly endless forms of 
suffering. No simple translation can capture 1s full significance. 
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Phụ Lục E 
Appendix E 


Lấy Khổ Đau Làm Đối Tượng 
Tu Tập Thiền Quán 


Trạng thái khổ não bức bách thân tâm (tâm duyên vào đối tượng 
vừa ý thì cảm thấy vui, duyên vào đối tượng không vừa ý thì cẩm thấy 
khổ). Đức Phật dạy khổ nằm trong nhân, khổ nằm trong quả, khổ bao 
trùm cả thời gian, khổ bao trùm cả không gian, và khổ chi phối cả 
phàm lẫn Thánh, nghĩa là khổ ở khắp nơi nơi. Đức Phật nói rằng bất cứ 
thứ gì vô thường là khổ đau vì vô thường dù không phải là nguyên 
nhân của khổ đau, nhưng nó tạo cơ hội cho khổ đau. Vì không hiểu vô 
thường nên chúng ta tham đắm và bám víu vào những đối tượng với hy 
vọng là chúng sẽ thường còn, hoặc chúng sẽ mang lại hạnh phúc vĩnh 
viễn. Hành giả tu thiển nên luôn nhớ vì không chịu hiểu rằng tuổi 
xuân, sức khỏe và đời sống tự nó cũng vô thường nên chúng ta tham 
đắm và bám víu vào chúng. Hành giả tu Phật phải quán chiếu để thấy 
rằng sanh ra là khổ, ngay khi còn trong bụng mẹ, con người đã có ý 
thức và cảm thọ. Thai nhi cũng cảm thấy sung sướng và đau khổ. Khi 
mẹ ăn đồ lạnh thì thai nhi cảm như đang bị đóng băng. Khi mẹ ăn đồ 
nóng, thai nhi cảm như đang bị thiêu đốt, vân vân. Thai nhi sống trong 
chỗ chật hẹp tối tăm nhơ nhớp, vừa lọt lòng đã kêu khóc oa oa. Rồi từ 
đó khi lạnh, nóng, đói, khát, côn trùng cắn đốt, chỉ biết kêu khóc mà 
thôi. Huệ nhãn của Phật thấy rõ những chi tiết ấy, nên ngài xác nhận 
sanh đã là khổ. Hành giả tu Phật phải quán chiếu để thấy rằng chúng 
ta khổ đau khi chúng ta đến tuổi già, đó là điều tự nhiên. Khi đến tuổi 
già, cẩm quan con người thường hết nhạy bén; mắt không còn trông rõ 
nữa, tai không còn thính nữa, lưng đau, chân run, ăn không ngon, trí 
nhớ không còn linh mẫn, da mỗi, tóc bạc, răng long. Lắm kẻ tuổi già lú 
lẩn, khi ăn mặc, lúc đại tiểu tiện đều nhơ nhớp, con cháu dù thân, cũng 
sanh nhàm chán. Kiếp người dường như kiếp hoa, luật vô thường 
chuyển biến khi đã đem đến cho hương sắc, nó cũng đem đến cho vẻ 
phai tàn. Xét ra cái già thật không vui chút nào, thân người thật không 
đáng luyến tiếc chút nào! Vì thế nên Đức Phật khuyên Phật tử nên tu 
tập thiển định và quán chiếu để có khả năng bình thản chịu đựng cái 
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đau khổ của tuổi già. Hành giả tu Phật phải quán chiếu để thấy rằng 
có thân là có bịnh là khổ vì thân nầy mở cửa cho mọi thứ bịnh tật. Vì 
vậy bịnh khổ là không tránh khỏi. Có những bệnh nhẹ thuộc ngoại 
cảm, đến các chứng bệnh nặng của nội thương. Có người vướng phải 
bệnh nan y như lao, cùi, ung thư, bại xụi. Trong cảnh ấy, tự thân đã đau 
đớn, lại tốn kém, hoặc không có tiển thuốc thang, chính mình bị khổ 
lụy, lại gây thêm khổ lụy cho quyến thuộc. Cái khổ về bệnh tật nầy nó 
đau đớn hơn cái đau khổ do tuổi già gây ra rất nhiều. Hãy suy gẫm, chỉ 
cần đau răng hay nhức đầu nhẹ thôi mà đôi khi cũng không chịu đựng 
nổi. Tuy nhiên, dù muốn hay không muốn, chúng ta cũng phải chịu 
đựng cái bệnh khổ nầy. Thậm chí Đức Phật là một bậc toàn hảo, người 
đã loại bỏ được tất cả mọi ô trược, mà Ngài vẫn phải chịu đựng khổ 
đau vật chất gây ra bởi bệnh tật. Đức Phật luôn bị đau đầu. Còn căn 
bệnh cuối cùng làm cho Ngài đau đớn nhiễu về thể xác. Do kết quả 
của việc Đề Bà Đạt Đa lăn đá mong giết Ngài. Chân Ngài bị thương 
bởi một mảnh vụn cần phải mổ. Đôi khi các đệ tử không tuân lời giáo 
huấn của Ngài, Ngài đã rút vào rừng ba tháng, chịu nhịn đói, chỉ lấy lá 
làm nệm trên nền đất cứng, đối đầu với gió rét lạnh buốt. Thế mà 
Ngài vẫn bình thản. Giữa cái đau đớn và hạnh phúc, Đức Phật sống với 
một cái tâm quân bình. Hành giả tu Phật phải quán chiếu để thấy được 
sự khổ trong lúc chết. Tất cả nhân loại đều muốn sanh an nhiên chết 
tự tại; tuy nhiên, rất ít người đạt được thỏa nguyện. Khi chết phần 
nhiều sắc thân lại bị bệnh khổ hành hạ đau đớn. Thân đã như thế, tâm 
thì hãi hùng lo sợ, tham tiếc ruộng vườn của cải, buồn rầu phải ha bỏ 
thân quyến, muôn mối dập dồn, quả thật là khổ. Đa phần chúng sanh 
sanh ra trong tiếng khóc khổ đau và chết đi trong khổ đau gấp bội. 
Hành giả tu thiển phải luôn thiển quán để thấy rằng cái chết chẳng ai 
mời mà nó vẫn đến, và không ai biết nó sẽ đến vào lúc nào. Như trái 
rơi từ trên cây, có trái non, trái chín hay trái già; cũng vậy, chúng ta 
chết non, chết lúc tuổi thanh xuân hay chết lúc già. Như mặt trời mọc ở 
phía Đông và chỉ lặn về phía Tây. Như hoa nở buổi sáng để rồi tàn vào 
buổi chiều. Hành giả tu thiển phải luôn thiền quán để thấy rằng cái 
chết không thể tránh được, nó đến với tất cả mọi người chứ không 
chừa một ai. Chỉ còn cách tu tập để có thể đương đầu với nó bằng sự 
bình thản hoàn toàn. Hành giả tu Phật phải quán chiếu để thấy rằng 
thương yêu xa la là khổ. Không ai muốn xa lìa người thân thương; tuy 
nhiên, đây là điều không tránh được. Người thân chúng ta vẫn phải 
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chết và chúng ta phải xa họ trong khổ đau tuyệt vọng. Cảnh sanh ly tử 
biệt với người thân yêu quả là khổ. Nếu chúng ta chịu lắng nghe lời 
Phật dạy “Cảnh đời có hợp có tan” thì đây là dịp tốt cho chúng ta thực 
tập hạnh “bình thản”. Hành giả tu Phật phải quán chiếu để thấy rằng 
oán tắng hội khổ. Phải chịu đựng người mà mình không ưa, người 
mình ghét, người thường hay chế nhạo phỉ báng và xem thường mình 
quả là khó; tuy nhiên, chúng ta phải luôn chịu cảnh nầy trong cuộc 
sống hằng ngày. Lại có nhiều gia đình bà con họ hàng thường không 
đồng ý kiến, nên thường có sự tranh cãi giận ghét buồn phiền lẫn nhau. 
Đó khác nào sự gặp gỡ trong oan gia, thật là khổ! Chính vì thế mà Đức 
Phật khuyên chúng ta nên cố gắng chịu đựng, và suy nghĩ rằng có lẽ 
chúng ta đang gặt hái hậu quả của nghiệp riêng của mình ở quá khứ 
hay hiện tại. Chúng ta nên cố gắng thích nghi với hoàn cảnh mới hoặc 
cố gắng vượt qua các trở ngại bằng một số phương tiện khác. Hành giả 
tu Phật phải quán chiếu để thấy rằng cầu bấ? đắc là khổ. Lòng tham 
của chúng ta như thùng không đáy. Chúng ta có quá nhiều ham muốn 
và hy vọng trong đời sống hằng ngày. Khi chúng ta muốn một cái gì đó 
và có thể đạt được, nhưng nó cũng không mang lại hạnh phúc, vì chẳng 
bao lâu sau đó chúng ta cảm thấy chán với thứ mình đang có và bắt 
đầu mong muốn thứ khác. Nói tóm lại, chúng ta chẳng bao giờ thỏa 
mãn với cái mình đang có. Người nghèo thì mong được giàu; người 
giàu mong được giàu hơn; kẻ xấu mong đẹp; người đẹp mong đẹp hơn; 
người không con mong được có con. Những ước mong nầy là vô kể, 
chúng ta không thể nào mãn nguyện đâu. Thế nên cầu bất đắc là khổ. 
Khi chúng ta mong muốn điều gì đó mà không được toại nguyện thì 
chúng ta cảm thấy thất vọng buôn thẩm. Khi chúng ta mong muốn ai 
đó sống hay làm việc đúng theo sự mong đợi của mình mà không được 
thì chúng ta cảm thấy thất vọng. Khi mong mọi người thích mình mà họ 
không thích mình cắm thấy bị tổn thương. Hành giả tu Phật phải quán 
chiếu để thấy rằng ngũ ấm thạnh suy là khổ. Có thân là có bịnh đau 
hằng ngày. Năm ấm là sắc, thọ, tưởng, hành, thức. Sắc ấm thuộc về 
thân, còn bốn ấm kia thuộc về tâm. Nói một cách đơn giản đây là sự 
khổ về thân tâm hay sự khổ về sự thạnh suy của thân tâm. Điều thứ 
tám nầy bao quát bảy điều khổ kể trên: thân chịu sanh, già, bệnh, chết, 
đói, khát, nóng, lạnh, vất vả nhọc nhăn. Tâm thì buồn, giận, lo, thương, 
trăm điều phiền lụy. Ngày trước Thái Tử Tất Đạt Đa đã dạo chơi bốn 
cửa thành, thấy cảnh già, bệnh, chết. Ngài là bậc trí tuệ thâm sâu, cảm 
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thương đến nỗi khổ của kiếp người, nên đã ha bỏ hoàng cung ầm 
phương giải thoát. 


To Consider Suƒƒerings as 
Subjectfs 0ƒ Meditation 


The Buddha teaches that suffering Is everywhere, suffering Is 
already enclosed in the cause, suffering from the effect, suffering 
throughout time, suffering pervades space, and suffering governs both 
normal people and sain. The Buddha said that whatever 1s 
1mpermanent 1s suffering because although Impermanence 1s not a 
cause for suffering, I{ creates occasions for suffering. For not 
understanding of Impermanence, we crave and cling to obJects 1n the 
hope that they may be permanent, that they may yeild permanent 
happIness. Zen practitioners should remember that fallHing to 
understand that youth, health, and life 1tself are impermanent, we crave 
them and cling to them. Buddhist practitioners must contemplate to see 
that bừữth ¡s suƒfƒering, while still 1n the womb, human beings already 
have feelings and conscIlousness. They also experience pleasure and 
paimn. When the mother eats cold food, the embryo feels as though 1t 
were packed In Ice. When hot food 1s Iingested, 1t feels as though 1t 
were burning, and so on. The embryo, living as If 1s In a small, đdark and 
dirty place, Iimmediately lets out scream upon birth. From then on, all 1t 
can do 1s cry when 1t feels cold, hot, hungry, thirsty, or suffers Insect 
bites. Sakyamuni Buddha In his wisdom saw all this clearly and In 
detal and therefore, described bình as suffering. Buddhist 
practtoners must contemplate to see that we suƒƒfer when we are 
subjected to old age, which 1s natural. As they reach old age, human 
beings have diminished thetr faculties; thelr eyes cannot see clearly 
anymore, their ears have lost their acuity, their backs ache easily, theIr 
legs tremble, eating 1s not easy and pleasurable as before, their 
memorlies fal, their skin dries out and wrinkles, hair becomes gray and 
white, their teeth ache, decay and fall out. In old age, many persons 
become confused and mixed up when eating or dressing or they 
become uncontrollable of themselves. Their children and other family 
members, however close to them, soon grow tired and fed up. The 
human condition 1s like that of a flower, ruled by the law of 
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1mpermanence, which, 1f it can bring beauty and fragrance, also carrIes 
death and decayin 1s wake. In truth, old age 1s nothing but suffering 
and the human body has nothing worth cherishing. Thus, the Buddha 
advises Buddhists to strive to meditate and contemplate so they can 
bear the sufferings of old age with equanimity. Buddhist practitloners 
must contemplate to see that rlÏness is suƒfƒfering, to have a body 1s fO 
have disease for the body 1s open to all kinds of diseases. So the 
suffering of disease 1s Inevitable. Those with small aillments which 
have an external source to those dreadful diseases coming from Inside. 
Some people are afflicted with Incurable diseases such as cancers or 
delibitating atlments, such as osteoporosIs, efc. In such condition, they 
not only experlence physical pain, they also have to spend large sums 
of money for treatment. Should they lack the required funds, not only 
do they suffer, they create additional suffering for their families. The 
sufferings caused by diseases 1s more paInful than the sufferings due to 
old age. Let Imagine, even the slightest tootache or headache 1s 
sometimes unbearable. However, like or dislike, we have no cholce 
but bearing the suffering of sickness. Even the Buddha, a perfect being, 
who had destroyed all defilements, had to endure physical suffering 
caused by disease. The Buddha was constantly subJectd to headaches. 
His last illness caused him mụuch physical suffering was a wound In his 
foot. As a result of Devadattaˆs hurling a rock to Kill him, his foot Wwas 
wounded by splinter which necessiated an operation. When his 
disciples disobeyed his teachings, he was compelled to retire to a forest 
for three months. In a foreston a couch of leaves on a rough ground, 
facing fiercing cold winds, he mainfained perfect equnimity. In pain 
and happiness, He lived with a balanced mind. Buddhist practitioners 
must contemplate to see that đeaíh is suƒfƒfering. All human beings 
desire an easy birth and a peaceful death; however, very few of us can 
fulfill these conditions. At the time of death, when the physical body 1s 
generally stricken by disease and in great pain. With the body in this 
state, the mind 1s panic-stricken, bemoaning the loss of wealth and 
property, and saddened by the impending separation from loved ones 
as well as a multitude of similar thoughts. This 1s Iindeed suffering. 
SentIlent beings are born with a cry of pain and die with even more 
paIn. Zen practitioners shouls always meditate and contemplate to see 
that the death 1s unwanted, but 1t still comes, and nobody knows when 1t 
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comes. As fruifs fall from a tree, ripe or old even so we die In our 
Infancy, prime of mankind, or old age. As the sun rises In the East only 
to set in the West. As Flowers bloom In the morning to fade In the 
evening. Zen practitioners should always meditate and contemplate to 
see that “Death 1s Inevitable. It comes to all without exception.” Šo we 
have to cultivate so that we are able to face it with perfect 
equanimity.” Buddhist practitioners must contemplate to see that 
separation from loved ones is suƒƒfering. No one wants to be separated 
from the loved ones; however, this 1s Inevitable. We still lose our 
loved ones to the demon of death, leaving them helpless and forsaken. 
Separation from loved ones, whether in life or through death, 1s indeed 
suffering. If we listen to the Buddhaˆs teaching “All association in life 
must end with separation.” Here 1s a good opportunify for us to practice 
“equammity.” The sixth suƒƒfering is “To endure those to whom we are 
opposed”. To endure those to whom we are opposed, whom we hate, 
who always shadow and slander us and look for a way to harm us IS 
very hard to tolerate; however, we must confront this almost daily In 
our life. There are many families in which relatives are not of the same 
mind, and which are constantly beset with disputes, anger and 
acrimony. This 1s no different from encountering enemies. This 1s 
indeed suffering! Thus, the Buddha advised us to try to bear them, and 
think this way “perhaps we are reaping the effects of our karma, past or 
present.” We should try to accommodate ourselves to the new situation 
or try to overcome the obstacles by some other means. Buddhist 
practiioners must contemplate to see the swƒffering oƒ` unƒu|fiHed 
wishes. Unabling to obtain what we wish 1s suffering. Our greed 1s like 
a container without the bottom. We have so many desires and hopes In 
our lives. When we want something and are able to get 1t, this does not 
often leads to happiness either because 1t 1s not long before we feel 
bored with that thing, lose Interest In 1t and begin to want something 
else. In short, we never feel satisfied with what we have at the very 
moment. The poor hope to be rich; the rịch hope to be richer; the ugly 
desire for beauty; the beauty desire for beautier; the childless pray for 
a son or dauphter. Such wishes and hopes are innumerable that no way 
we can fulfill them. Thus, they are a source of suffering. When we 
want something but are unable to get it, we feel frustrated. When we 
expect someone fo live or to work up to our expecfation and they do 
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not, we feel disappointed. When we want others like us and they don't, 
we feel hurt. Buddhist practitiloners must contemplate to see the 
sujjering oƒ the raging qggregdfe. To have a body means to 
experience pain and diseases on a dally basis. Pain and disease also 
means suffering. The five skandas or agsgregates are form, feeling, 
perception, volitlon and consciousness. The skandas of form relafes to 
the physical body, while the remaining four concern the mind. Simply 
speaking, this 1s the suffering of the body and the mind. The suffering 
of the skandas encompasses the seven kinds of suffering mentioned 
above. Our physical bodies are subJect to birth, old age, disease, death, 
hunger, thirst, heat, cold and weariness. Our mind, on the other hand, 
are afflicted by sadness, anger, worry, love, hate and hundreds of other 
vexatlons. lt once happened that Prince Siddhartha having strolled 
through the four gates of the city, witnessed the misfortunes of old age, 
disease and death. Endowed with profound wisdom, he was touched by 
the suffering of human condition and left the royal palace to find the 
way Of liberation. 
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Phụ Lục F 
Appendix F 


Tập Khí 


Tập khí là thói quen cũ hay sự tích lũy ý nghĩ, tình cảm, việc làm 
và những dục vọng trong quá khứ). Người tu thiển cốt yếu phẩi nhận 
định cho rõ rệt một vấn đề căn bản là “Tập khí”. Ngồi thiển là để loại 
trừ tập khí, hay những thói xấu, để thanh lọc tâm tư, để giải trừ những 
thói xấu đố ky với những ai hơn mình. Hãy gạt bỏ hết những tâm tư đố 
ky và phiển não. Có như vậy, chân tâm sẽ tỏ lộ, trí tuệ sẽ hiển bày. 
Tập khí còn có nghĩa là “Dư Tập”. Dù đã dứt hẳn dục vọng phiển não 
nhưng tàn dư tập khí hay thói quen vẫn còn, chỉ có Phật mới có khả 
năng dứt sạch chúng mà thôi (theo Đại Trí Độ Luận, các vị A La Hán, 
Bích Chi, Duyên Giác, tuy đã phá được ba món độc, nhưng phần tập 
khí của chúng còn chưa hết, ví như hương ở trong lò, tuy đã cháy hết 
rồi nhưng khói vẫn còn lại, hay củi dù đã cháy hết nhưng vẫn còn tro 
than chưa nguội. Ba món độc chỉ có Đức Phật mới vĩnh viễn dứt trừ hết 
sạch, không còn tàn dư). Tiếng Bắc Phạn cho danh từ “nội kết” là 
“Samyojana.” Nó có nghĩa là “kết tỉnh” hay “đóng cục lại.” Mọi người 
chúng ta ai cũng có nội kết cần phải được chăm sóc. Với thiển tập 
chúng ta có thể tháo gỡ được nội kết và đạt được sự chuyển hóa. Theo 
Phật giáo, tập khí là những ấn tượng của bất cứ hành động và kinh 
nghiệm quá khứ được ghi lại trong tâm chúng ta một cách vô ý thức, 
hay những tri giác quá khứ mà trong hiện tại chúng ta hồi tưởng lại, 
hay kiến thức quá khứ được lưu trữ trong ký ức. Tập khí còn có nghĩa 
là nghiệp lực. Những chất chồng của nghiệp, thiện và bất thiện từ 
những thói quen hay thực tập trong tiền kiếp. Sự khởi dậy của tư tưởng, 
dục vọng, hay ảo tưởng sau khi chúng đã được chế ngự. Đây là những 
thói quen nghị lực của ký ức. Những ý thức và hành động đã làm trong 
quá khứ, đánh động sự phân biệt và ngăn ngừa sự giác ngộ. Tập khí 
còn là sự huân tập chủng tử. Các hạt giống tập khí trong mọi hành 
động, tâm linh và vật lý, tạo ra chủng tử hạt mầm của nó, những chủng 
tử nầy được gieo trong A Lại Da để được nẩy mầm về sau dưới những 
điều kiện thuận lợi. Huân tập chủng tử là ý niệm quan trọng trong Duy 
Thức Học của các ngài Vô Trước và Thế Thân. Tập khí là sự xông ướp 
thói quen hay sự hiểu biết xuất phát từ ký ức. Theo A Tỳ Đạt Ma Luận 
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(Vi Diệu Pháp), tập khí có nghĩa là nghiệp thường hay thường nghiệp 
là những thói quen mà chúng sanh thường làm, dầu tốt hay xấu (có 
khuynh hướng tạo nên tâm tánh của chúng sanh). Những thói quen 
hằng ngày, dù lành hay dù dữ, dần dần trở thành bản chất ít nhiều uốn 
nắn tâm tánh con người. Trong khi nhàn rỗi, tâm ta thường duyên theo 
những tư tưởng, những hành vi quen thuộc một cách tự nhiên lắm khi 
vô ý thức. Nếu không có trọng nghiệp hay cận tử nghiệp thì thường 
nghiệp quyết định tái sanh. Theo Khởi Tín Luận, tập khí là Bất Tư 
Nghì Huân là ảnh hưởng huân tập của căn bản vô minh trên chân như 
tạo thành phiển não. Bất tư nghì huân tập là sự thẩm thấu của sự ngu sỉ 
hay trí tuệ vào tự tánh thanh tịnh trong tâm của chân như rồi sau đó 
xuất hiện trong thế giới hiển hiện để tạo thành phiển não. Tuy nhiên, 
cũng có thứ tập khí khiến người ta xa la phiển não. Theo Kinh Hoa 
Nghiêm, Phẩm 38, có mười thứ tập khí của chư Đại Bồ Tát. Chư Bồ 
Tát an trụ trong pháp nầy thời ha hẳn tất cả tập khí phiền não, đạt 
được trí đại trí tập khí phi tập khí của Như Lai: tập khí của Bồ Đề tâm; 
tập khí của thiện căn; tập khí giáo hóa chúng sanh; tập khí thấy Phật; 
tập khí thọ sanh nơi thế giới thanh tịnh; tập khí công hạnh; tập khí của 
thệ nguyện; tập khí của Ba La Mật; tập khí tư duy pháp bình đẳng; và 
tập khí của những cảnh giới sai biệt. 

Tập khí còn có nghĩa là “Nội kết”. Tiếng Bắc Phạn cho danh từ 
“nội kết” là “Samyojana.” Nó có nghĩa là “kết tinh” hay “đóng cục 
lại.” Mọi người chúng ta ai cũng có nội kết cần phải được chăm sóc. 
Với thiển tập chúng ta có thể tháo gỡ được nội kết và đạt được sự 
chuyển hóa. Trong tâm thức của chúng ta có những khối của niềm đau 
khổ, giận hờn, và bực bội khó chịu, gọi là nội kết. Chúng cũng được 
gọi là những nút thắt, hay những giây quấn hay phiển trược bởi vì 
chúng trói buộc chúng ta và làm cản trở sự tự do của chúng ta. Sau một 
thời gian dài, nội kết càng trở nên khó khăn cho chúng ta chuyển hóa 
hay tháo gỡ, chúng ta có thể dễ dàng bị mắc kẹt trong khối nội kết 
này. Không phải nội kết nào cũng khó chịu. Có những nội kết êm ái 
nhưng nội kết êm ái cũng có thể gây nên đau khổ. Khi thấy, nghe, 
hoặc thưởng thức những gì chúng ta thích, sự ưa thích đó sẽ trở thành 
một nội kết. Khi những gì chúng ta ưa thích không còn nữa, chúng ta sẽ 
thèm nhớ và đi tìm. Chúng ta để nhiều thì giờ và tâm lực để tìm hưởng 
lại những khoái lạc đó. Càng ngày chúng ta càng khao khát. Chúng ta 
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sẽ bị sức mạnh của nội kết thúc đẩy, chế ngự và cướp mất tự do của 
chúng ta. 

Khi một người nào đó sỉ nhục chúng ta, hay làm việc gì đó không 
tử tế với chúng ta thì nội kết sẽ kết tụ trong tâm thức của chúng ta. 
Nếu chúng ta không biết cách tháo gỡ những nội kết này và chuyển 
hóa chúng, thì chúng sẽ nằm trong tâm thức chúng ta rất lâu. Sau đó có 
ai lại nói hay làm những chuyện tương tự như vậy với chúng ta thì 
những nút thắt ấy sẽ lớn mạnh hơn. Nội kết hay khối đau nhức trong 
chúng ta, có năng lực thúc đẩy và ép buộc chúng trong cách chúng ta 
hành xử. Tình yêu là một nội kết rất lớn. Khi yêu bạn chỉ còn nghĩ tới 
người bạn yêu. Bạn không còn sự tự do. Bạn không làm được gì cả, 
bạn không học hành được, không làm việc được, và không thể thưởng 
thức cảnh đẹp tự nhiên quanh bạn. Bạn chỉ còn nghĩ tới đối tượng tình 
yêu của bạn. Vì thế mà tình yêu có thể là một khối nội kết rất lớn. Dễ 
chịu hay không dễ chịu, cả hai thứ nội kết này đều làm chúng ta mất tự 
do. Vì vậy cho nên chúng ta phải cẩn thận bảo vệ không cho nội kết 
bắt rễ trong chúng ta. Ma túy, rượu và thuốc lá có thể tạo nên nội kết 
trong thân. Và sân hận, thèm khát, ganh ty, và thất vọng có thể tạo nên 
nội kết trong tâm của chúng ta. Sân hận là một nội kết, và vì nó gây 
khổ đau cho nên chúng ta phải tìm cách diệt trừ nó. Các nhà tâm lý 
học thích dùng từ “tống khứ nó ra khỏi cơ thể chúng ta.” Là Phật tử, 
bạn nên tạo năng lượng của chánh niệm và chăm sóc tử tế sân hận mỗi 
khi nó hiện đến qua tu tập thiển định. Chánh niệm không bao giờ đánh 
phá sân hận hay tuyệt vọng. Chánh niệm chỉ có mặt để nhận diện. 
Chánh niệm về một cái gì là nhận diện sự có mặt của cái đó trong hiện 
tại. Chánh niệm là khả năng biết được những øì đang xảy ra trong hiện 
tại. Theo Hòa Thượng Thích Nhất Hạnh trong tác phẩm “Giận,” cách 
tốt nhất để tỉnh thức về sân hận là “khi thở vào tôi biết sân hận phát 
khởi trong tôi; thở ra tôi mỉm cười với sân hận của tôi.” Đây không 
phải là bức chế hay đánh phá sân hận. Đây chỉ là nhận diện. Một khi 
chúng ta nhận diện được sân hận, chúng ta có thể chăm sóc một cách 
tử tế hay ôm ấp nó với sự tỉnh thức của chính mình. Chánh niệm nhận 
diện và chấp nhận sự có mặt của cơn giận. Chánh niệm cũng như 
người anh cả, không bức chế hay đàn áp đứa em đau khổ. Chánh niệm 
chỉ nói: “Em thân yêu, có anh đây sẵn sàng giúp đỡ em.” Bạn ôm ấp 
đứa em của bạn vào lòng và an ủi vỗ về. Đây chính là sự thực tập của 
chúng ta. Cơn giận của chúng ta chính là chúng ta, và từ b¡ cũng chính 
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là chúng ta. Thiển tập không có nghĩa là đánh phá. Trong đạo Phật, 
thiển tập là phương pháp ôm ấp và chuyển hóa, chứ không phải là 
đánh phá. Khi cơn giận khởi dậy trong chúng ta, chúng ta phải bắt đầu 
thực tập hơi thở chánh niệm ngay tức khắc. “Thở vào tôi biết cơn giận 
đang có trong tôi. Thở ra, tôi chăm sóc cơn giận của tôi.” Nếu bạn 
không biết cách chăm sóc bạn với tâm từ bi thì làm sao bạn có thể 
chăm sóc người khác với tâm từ bi cho được? Khi cơn giận nổi dậy, 
hãy tiếp tục thực tập hơi thở chánh niệm, bước chân chánh niệm để 
chế tác năng lượng chánh niệm. Chúng ta tiếp tục nâng niu năng lượng 
của cơn giận trong chúng ta. Cơn giận có thể sẽ kéo dài một thời gian, 
nhưng chúng ta sẽ được an toàn, bởi vì Đức Phật đang có mặt trong 
chúng ta, giúp chúng ta chăm sóc cơn giận. năng lượng chánh niệm là 
năng lượng của Phật. Khi thực tập hơi thở chánh niệm và ôm ấp cơn 
giận chúng ta đang được Phật bảo hộ. Không còn gì để nghi ngờ, Phật 
đang ôm ấp chúng ta và cơn giận của chúng ta trong từ bi vô lượng. 


Rermnants 0ƒ Habis 


Remnants of habits are old habits or the accumulation of the past 
thoughts, affections, deeds, and passions. Zen practiioner should be 
clear about the basic problem of the “vasana" (old habits). We practice 
meditation to eliminate those bad habits and faults, to wash the mind so 
1t can have clean and pure thoughts, to purge ourselves of Jealousy 
towards worthy and capable individuals, to bannish forever all thoughts 
of envy and obstructiveness, of ignorance and afflictions. If we can do 
this, then our true mind, our wIisdom, will manifest. The remnants of 
habits which persist after passion has been subdued, only the Buddha 
can eliminate or uproot them all. The Sanskrit word for “tnternal 
formation” 1s “SamyoJana.” It means “to crystallize.” Everyone of us 
has Iinternal formations that we need to take care of. With the practice 
of meditation we can undo these knots and experlence transformation. 
According to Buddhism, remnants of habits are the Impression of any 
pAst action or experlence remaining unconscIously in the mind, or the 
present consciousness of past perceptions, or past knowledge derived 
from memory. Remnants of habits are the force of habit. Good or evil 
karma from habits or practice In a former existence. The uprising or 
recurrence of thoughts, passions or delusions after the passion or 
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delusion has 1fself been overcome, the remainder or remaining 
influence of illusion. This 1s the perfuming Iimpression or memory. The 
habit-energy of memory from past actions (recollection of the past or 
Íormer ¡impression) which Ignites discrimminatons and prevents 
Enlightenement. Remnants of habits also mean memory-seeds 
(vasanavija). Every act, mental and physical, leaves its seeds behind, 
which Is planted in the Alaya for future germination under favorable 
conditions. This notion plays an important role in the Vijnap. Remnants 
of habits are habitual perfuming, perfumed habits, or knowledge which 
1s derived from memory. According to the Abhidharma, remnants of 
habits mean habitual karmas, which are deed that one habitually or 
constantly performs either good or bad. Habits, whether good or bad, 
become second nature. They more or less tend to mould the character 
of a person. In the absence of weighty karma and a potent-death- 
proximate karma, this type of karma generally assumes the rebirth 
generative function. According to the Awakening of Faith, the 
indescribable vasana or the Iinfluence of primal Ignorance on the 
bhutatathata, producing all illusions. The permeation of the pure self- 
essence of the mind of true thusness by Iignorance or wisdom which 
then appears In the manifest world. However, there are also habits that 
help people staying away from afflictions. According to the Flower 
Adornment Sutra, Chapter 38, there are ten kinds of habit energy of 
Great Enlightening Beings. Enlightening Beings who abide by these 
can forever get rid of all afflictive habit energIes and attain Buddhas” 
habit energies of great knowledge, the knowledge that 1s not energ1zed 
by habit: the habit energy of determination for enlightenment; the habit 
energy of roots of goodness; the habit energy of edifying sentient 
beings; the habit energy of seeing Buddha; the habit energy of 
undertaking birth in pure worlds; the habit energy of enlightening 
practice; the habit energy of vows; the habit energy of transcendence; 
the habit energy of meditation on equality; and the habit energy of 
Various đifferentiations of sfate. 

Remnants of habits also mean “Internal formations”. The SanskrIt 
word for “internal formation” 1s “SamyoJana.” It means “to crysfallize.” 
Everyone of us has Internal formations that we need to take care of. 
With the practice of meditation we can undo these knots and 
experience transformation. In our consciousness there are blocks of 
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paIn, anger, and frustration called Iinternal formations. They are also 
called knots because they tie us up and obsfruct our freedom. After a 
while, It become very difficult for us to transform, to undo the knots 
and we cannot ease the constriction of this crystal formation. Not all 
Internal formations are unpleasant. There are also pleasant Internal 
formations, but they still make us suffer. When you taste, hear, or see 
something pleasant, then that pleasure can become a strong Internal 
knot. When the object of your pleasure disappears, you miss 1t and you 
begin searching for it. You spend a lot of time and energy trying to 
experience 1t again. [f you smoke mariJjuana or drink alcohol, and begin 
to like it, then 1t becomes an Internal formation In your body and In 
your mind. You cannot get It off your mind. You wIll always look for 
more. The strength of the Iinternal knot 1s pushing you and controlling 
you. So Internal formations deprive us of our freedom. 

When someone 1nsults us, or does something unkind to us, an 
Iinternal formation 1s created In our consciousness. lf we don”t know 
how to undo the Internal knots and transform them, the knots will stay 
there for a long time. And the next time someone says something or 
does something to us of the same nature, that Internal formation will 
ørow stronger. As knots or blocks oŸ pain in us, our internal formations 
have the power to push us, to dictate our behavior. Falling In love 1s a 
big Internal formation. Once you are in love, you think only of the 
other person. You are not free anymore. You cannot do anything; you 
cannot study, you cannot work, you cannot enJoy the sunshine or the 
beauty of nature around you. You can think only of the obJect of your 
love. So love can also be a huge Internal knot. Pleasant or unpleasant, 
both kinds of knots take away our liberty. That's why we should guard 
our body and our mind very carefully, to prevent these knots from 
taking root In us. Drugs, alcohol, and tobacco can create Internal 
formations In our body. And anger, craving, Jealousy, despalr can 
create Internal formations In our mind. Anger Is an Iinternal formation, 
and since 1t makes us suffer, we try our best to get rid of It. 
PsychologIsts like the expression “getting It out of your system.” As a 
Buddhist, you should generate the energy of mindfulness and take 
øood care of anger every time 1t manifests through meditation practice. 
Mindfulness does not fight anger or despair. Mindfulness 1s there In 
order to recognize. To be mindful of something 1s to recognize that 
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something 1s the capacIty of being aware of what 1s going on In the 
present moment. According to Most Venerable Thích Nhất Hạnh ¡in 
“Anger,” the best way to to be mindful of anger 1s “when breathing in I 
know that anger has manifested In me; breathing out I smile towards 
mỹ anger.” This 1s not an act of suppression or of fighting. Ït 1s an act of 
TecognIizing. Once we recognIze our anger, we are able to take good 
care of It or to embrace 1t with a lot of awareness, a lot of tenderness. 
Mindfulness recogn1zes, 1s aware of Its presence, accepfs and allows 1t 
to be there. Mindfulness 1s like a big brother who does not suppress his 
younger brother”s suffering. He simply says: “Dear brother, lm here 
for you.” You take your younger brother in your arms and you comfort 
him. This 1s exactly our practice. Qur anger 1s us, and our compassIon 1s 
also us. To meditate does not mean to fight. In Buddhism, the practice 
of meditation should be the practice of embracing and transforming, not 
of fiphtung. When anger comes up in us, we should begin to practice 
mindful breathing right away: “Breathing In, I know that anger 1s in me. 
Breathing out, [ am taking good care of my anger. lf you don”t know 
how to treat yourself with compassion, how can you treat another 
person with compassion? When anger arises, confinue fo practice 
mindful breathing and mindful walking to generate the energy of 
mindfulness. Continue to tenderly embrace the energy of anger within 
you. Anger may confinue to be there for some time, but you are safe, 
because the Buddha 1s In you, helping you to take good care of your 
anger. The energy of mindfulness 1s the energy of the Buddha. When 
you practice mindful breathing and embracing your anger, you are 
under the protection of the Buddha. There 1s no doubt about 1t: the 
Buddha 1s embracing you and your anger with a lot of compassion. 
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Phụ Lục G 
Appendix GŒ 


Chuyển Hóa “Nội Kết ” 


Thuật ngữ Bắc Phạn cho danh từ “nội kết” là “Samyojana.” Nó có 
nghĩa là “kết tinh” hay “đóng cục lại.” Mọi người chúng ta ai cũng có 
nội kết cần phải được chăm sóc. Với thiển tập chúng ta có thể tháo gỡ 
được nội kết và đạt được sự chuyển hóa. Trong tâm thức của chúng ta 
có những khối của niểm đau khổ, giận hờn, và bực bội khó chịu, gọi là 
nội kết. Chúng cũng được gọi là những nút thắt, hay những giây quấn 
hay phiễển trược bởi vì chúng trói buộc chúng ta và làm cần trở sự tự do 
của chúng ta. Sau một thời gian dài, nội kết càng trở nên khó khăn cho 
chúng ta chuyển hóa hay tháo gỡ, chúng ta có thể dễ dàng bị mắc kẹt 
trong khối nội kết này. Không phải nội kết nào cũng khó chịu. Có 
những nội kết êm ái nhưng nội kết êm ái cũng có thể gây nên đau khổ. 
Khi thấy, nghe, hoặc thưởng thức những øì chúng ta thích, sự ưa thích 
đó sẽ trở thành một nội kết. Khi những gì chúng ta ưa thích không còn 
nữa, chúng ta sẽ thèm nhớ và đi tìm. Chúng ta để nhiều thì giờ và tâm 
lực để tìm hưởng lại những khoái lạc đó. Càng ngày chúng ta càng 
khao khát. Chúng ta sẽ bị sức mạnh của nội kết thúc đẩy, chế ngự và 
cướp mất tự do của chúng ta. Khi một người nào đó sỉ nhục chúng ta, 
hay làm việc gì đó không tử tế với chúng ta thì nội kết sẽ kết tụ trong 
tâm thức của chúng ta. Nếu chúng ta không biết cách tháo gỡ những 
nội kết này và chuyển hóa chúng, thì chúng sẽ nằm trong tâm thức 
chúng ta rất lâu. Sau đó có ai lại nói hay làm những chuyện tương tự 
như vậy với chúng ta thì những nút thắt ấy sẽ lớn mạnh hơn. Nội kết 
hay khối đau nhức trong chúng ta, có năng lực thúc đẩy và ép buộc 
chúng trong cách chúng ta hành xử. Tình yêu là một nội kết rất lớn. 
Khi yêu bạn chỉ còn nghĩ tới người bạn yêu. Bạn không còn sự tự do. 
Bạn không làm được gì cả, bạn không học hành được, không làm việc 
được, và không thể thưởng thức cảnh đẹp tự nhiên quanh bạn. Bạn chỉ 
còn nghĩ tới đối tượng tình yêu của bạn. Vì thế mà tình yêu có thể là 
một khối nội kết rất lớn. 

Dễ chịu hay không dễ chịu, cả hai thứ nội kết này đều làm chúng 
ta mất tự do. Vì vậy cho nên chúng ta phải cẩn thận bảo vệ không cho 
nội kết bắt rễ trong chúng ta. Ma túy, rượu và thuốc lá có thể tạo nên 
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nội kết trong thân. Và sân hận, thèm khát, ganh ty, và thất vọng có thể 
tạo nên nội kết trong tâm của chúng ta. Sân hận là một nội kết, và vì 
nó gây khổ đau cho nên chúng ta phải tìm cách diệt trừ nó. Các nhà 
tâm lý học thích dùng từ “tống khứ nó ra khỏi cơ thể chúng ta.” Là 
Phật tử, bạn nên tạo năng lượng của chánh niệm và chăm sóc tử tế sân 
hận mỗi khi nó hiện đến qua tu tập thiển định. Chánh niệm trong Thiền 
không bao giờ đánh phá sân hận hay tuyệt vọng. Chánh niệm chỉ có 
mặt để nhận diện. Chánh niệm về một cái øì là nhận diện sự có mặt 
của cái đó trong hiện tại. Chánh niệm là khả năng biết được những gì 
đang xảy ra trong hiện tại. Theo Hòa Thượng Thích Nhất Hạnh trong 
tác phẩm “Giận,” cách tốt nhất để tỉnh thức về sân hận là “khi thở vào 
tôi biết sân hận phát khởi trong tôi; thở ra tôi mỉm cười với sân hận của 
tôi.” Đây không phải là bức chế hay đánh phá sân hận. Đây chỉ là 
nhận diện. Một khi chúng ta nhận diện được sân hận, chúng ta có thể 
chăm sóc một cách tử tế hay ôm ấp nó với sự tỉnh thức của chính mình. 
Chánh niệm trong Thiền nhận diện và chấp nhận sự có mặt của cơn 
giận. Chánh niệm cũng như người anh cả, không bức chế hay đàn áp 
đứa em đau khổ. Chánh niệm chỉnói: “Em thân yêu, có anh đây sẵn 
sàng giúp đỡ em.” Bạn ôm ấp đứa em của bạn vào lòng và an ủi vỗ 
về. Đây chính là sự thực tập của chúng ta. Cơn giận của chúng ta chính 
là chúng ta, và từ bi cũng chính là chúng ta. Thiền tập không có nghĩa 
là đánh phá. Trong đạo Phật, thiển tập là phương pháp ôm ấp và 
chuyển hóa, chứ không phải là đánh phá. Khi cơn giận khởi dậy trong 
chúng ta, chúng ta phải bắt đầu thực tập hơi thở chánh niệm ngay tức 
khắc. “Thở vào tôi biết cơn giận đang có trong tôi. Thở ra, tôi chăm 
sóc cơn giận của tôi.” Nếu bạn không biết cách chăm sóc bạn với tâm 
từ bi thì làm sao bạn có thể chăm sóc người khác với tâm từ bi cho 
được? Khi cơn giận nổi dậy, hãy tiếp tục thực tập hơi thở chánh niệm, 
bước chân chánh niệm để chế tác năng lượng chánh niệm. Chúng ta 
tiếp tục nâng niu năng lượng của cơn giận trong chúng ta. Cơn giận có 
thể sẽ kéo dài một thời gian, nhưng chúng ta sẽ được an toàn, bởi vì 
Đức Phật đang có mặt trong chúng ta, giúp chúng ta chăm sóc cơn 
giận. năng lượng chánh niệm là năng lượng của Phật. Khi thực tập hơi 
thở chánh niệm và ôm ấp cơn giận chúng ta đang được Phật bảo hộ. 
Không còn gì để nghi ngờ, Phật đang ôm ấp chúng ta và cơn giận của 
chúng ta trong từ bị vô lượng. 
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Tranƒormation 0ƒ “Internal Formations ” 


The Sanskrit word for “internal formation” 1s “SamyoJana.” lt 
means “to crystallize.” Everyone of us has Internal formations that we 
need to take care of. With the practice of meditation we can undo these 
knots and experlence transformation. In our consciousness there are 
blocks of pain, anger, and frustration called internal formations. They 
are also called knots because they tie us up and obstruct our freedom. 
After a while, it become very difficult for us to transform, to undo the 
knots and we cannot ease the constriction of this crystal formation. Not 
all internal formations are unpleasant. There are also pleasant Internal 
formations, but they still make us suffer. When you taste, hear, or see 
something pleasant, then that pleasure can become a strong Internal 
knot. When the obJect of your pleasure disappears, you miss 1t and you 
begin searching for 1t. You spend a lot of time and energy trying to 
experience 1t again. [f you smoke mariJjuana or drink alcohol, and begin 
to like 1t, then It becomes an Internal formation In your body and In 
your mind. You cannot get 1t off your mind. You wIll always look for 
more. The strength of the Iinternal knot 1s pushing you and controlling 
you. So Internal formations deprive us of our freedom. When someone 
1nsulfts us, or does something unkind to us, an Internal formation 1s 
created in our conscIousness. lf we don”t know how to undo the Internal 
knots and transform them, the knots will stay there for a long time. And 
the next time someone says something or does something to us of the 
same nature, that internal formatlon wIll grow stronger. As knots or 
blocks of pain In us, our Internal formations have the power to push us, 
to dictate our behavior. Falling 1n love 1s a big Internal formation. Once 
you are In love, you think only of the other person. You are not free 
anymore. You cannot do anything; you cannot study, you cannot work, 
you cannot enJoy the sunshine or the beauty of nature around you. You 
can think only of the obJect of your love. So love can also be a huge 
1nternal knot. 

Pleasant or unpleasant, both kinds of knots take away our liberty. 
That's why we should guard our body and our mind very carefully, to 
prevent these knots from taking root in us. Drugs, alcohol, and tobacco 
can create Internal formatlons In our body. And anger, craving, 
Jealousy, despaIr can create Internal formations In our mind. Anger 1s 
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an Internal formation, and since 1t makes us suffer, we try our best to 
get rid of 1t. PsychologIsts like the expression “getfing 1t out of your 
system.” As a Buddhist, you should generate the energy of mindfulness 
and take good care of anger every time 1t manifests through meditation 
practice. Mindfulness in Zen does not fipht anger or despalr. 
Mindfulness 1s there In order to recognize. To be mindful of something 
1S fO recognize that something 1s the capacity of being aware of what IS 
going on in the present moment. According to Most Venerable Thích 
Nhất Hạnh in “Anger,” the best way to to be mindful of anger is “when 
breathing In I know that anger has manifested in me; breathing out I 
smile towards my anger.” This Is not an act of suppression or of 
fighting. It is an act oŸ recognizIing. Once we recOgn1Z€ Our anger, We 
are able to take good care of 1t or to embrace 1t with a lot of awareness, 
a lot of tenderness. Mindfulness In Zen recognIzes, 1s aware Of IfS 
presence, accepts and allows It to be there. Mindfulness 1s like a big 
brother who does not suppress his younger brother”s suffering. He 
simply says: “Dear brother, lm here for you.” You take your younger 
brother In your arms and you comfort him. This 1s exactly our practice. 
Our anger Is us, and our compassion 1s also us. To meditate does not 
mean to fight. In Buddhism, the practice of meditation should be the 
practice of embracing and transforming, not of fighting. When anger 
comes up In us, we should begin to practice mindful breathing right 
away: “Breathing In, I know that anger 1s in me. Breathing out, Il am 
taking øgood care of my anger. If you don”t know how to treat yourself 
with compasslon, how can you treat another person with compassion? 
When anger arises, continue to practice mindful breathing and mindful 
walking to generate the energy of mindfulness. Continue to tenderly 
embrace the energy of anger within you. Anger may continue to be 
there for some time, but you are safe, because the Buddha 1s In you, 
helping you to take good care of your anger. The energy of 
mindfulness 1s the energy of the Buddha. When you practice mindful 
breathing and embracing your anger, you are under the protection of 
the Buddha. There 1s no doubt about 1t: the Buddha 1s embracing you 
and your anger with a lot of compassion. 
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Phụ Lục H 
Appendix H 


Thế Giới Ta Bà & 
Ba Cõi Luân Hồi 


Cõi Ta Bà còn được gọi là Nam Thiệm Bộ Châu. Châu nầy được 
đặt tên Diêm Phù Đề có thể là vì trên châu nầy mọc nhiều cây Diêm 
Phù, hoặc giả từ trên cây Diêm Phù khổng lồ trên núi Tu Di có thể 
nhìn thấy toàn châu. Ta Bà có nghĩa là khổ não, lại cũng có nghĩa là 
phiển lụy hay trói buộc, chẳng được ung dung tự tại. Thế giới mà 
chúng ta đang sống hay cõi Diêm Phù để chỉ là một phần nhỏ của thế 
giới Ta Bà, nằm về phía nam của núi Tu Di, theo vũ trụ học cổ Ấn Độ, 
đây là nơi sinh sống của con người, là thế giới Ta Bà của Đức Phật 
Thích Ca. Thế giới Ta Bà, nơi đầy dẫy những mâu thuẫn, hận thù và 
bạo động. Nơi mà chúng ta đang sống là một thế giới bất tịnh, và Phật 
Thích Ca đã bắt đầu thanh tịnh nó. Con người sống trong thế giới nầy 
chịu phải vô vàng khổ hãi vì tam độc tham, sân, si cũng như những dục 
vọng trần tục. Cõi Ta Bà nầy đầy dẫy những đất, đá, gai chông, hầm 
hố, gò nống, thường có những mối khổ về đói khát, lạnh, nóng. Chúng 
sanh trong cõi Ta Bà phần nhiều tham đắm nơi phi pháp, tà pháp, chớ 
chẳng chịu tin chánh pháp, thọ số của họ ngắn ngủi, nhiều kẻ gian trá. 
Nói về vua quan, dâu có nước để cai trị, họ chẳng hề biết đủ, mà 
ngược lại sanh lòng tham lam, kéo binh đánh chiếm nước khác, khiến 
cho nhiều người vô tội chết oan; lại thêm nhiều thiên tai như hạn hán, 
bão lụt, mất mùa, đói khát, vân vân nên chúng sanh trong cõi nầy phải 
chịu vô lượng khổ sở. Nơi cõi Ta Bà nầy, sự thuận duyên cùng an vui 
tu tập thì ít, mà nghịch duyên phiển não thì nhiều. Hầu hết người tu 
hành đều dễ bị thối thất tâm Bồ Đề đã phát lúc ban đầu. Theo Đức 
Phật, quả đất mà chúng ta đang ở đây có tên là Nam Thiệm Bộ Châu, 
nằm về hướng nam của núi Tu Di, vốn là một phần nhỏ nhất trong hệ 
thống Đại Thiên Thế Giới do Đức Phật Thích Ca Mâu Ni làm giáo chủ. 

Ta Bà có nghĩa là khổ não, lại cũng có nghĩa là phiền lụy hay trói 
buộc, chẳng được ung dung tự tại. Thế giới Ta Bà, nơi đầy dẫy những 
mâu thuẫn, hận thù và bạo động. Nơi mà chúng ta đang sống là một 
thế giới bất tịnh, và Phật Thích Ca đã bắt đầu thanh tịnh nó. Con người 
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sống trong thế giới nầy chịu phải vô vàn khổ hãi vì tam độc tham, sân, 
s¡ cũng như những dục vọng trần tục. Cõi Ta Bà nầy đầy dẫy những 
đất, đá, gai chông, hầm hố, gò nổng, thường có những mối khổ về đói 
khát, lạnh, nóng. Chúng sanh trong cõi Ta Bà phần nhiều tham đắm 
nơi phi pháp, tà pháp, chớ chẳng chịu tin chánh pháp, thọ số của họ 
ngắn ngủi, nhiều kẻ gian trá. Nói về vua quan, dầu có nước để cai trị, 
họ chẳng hề biết đủ, mà ngược lại sanh lòng tham lam, kéo binh đánh 
chiếm nước khác, khiến cho nhiều người vô tội chết oan; lại thêm 
nhiều thiên tai như hạn hán, bão lụt, mất mùa, đói khát, vân vân nên 
chúng sanh trong cõi nầy phải chịu vô lượng khổ sở. Nơi cõi Ta Bà 
nầy, sự thuận duyên cùng an vui tu tập thì ít, mà nghịch duyên phiển 
não thì nhiều. Hầu hết người tu hành đều dễ bị thối thất tâm Bồ Đề đã 
phát lúc ban đầu. Theo Đức Phật, quả đất mà chúng ta đang ở đây có 
tên là Nam Thiệm Bộ Châu, nằm về hướng nam của núi Tu Di, vốn là 
một phần nhỏ nhất trong hệ thống Đại Thiên Thế Giới do Đức Phật 
Thích Ca Mâu Ni làm giáo chủ. Chính vì vậy mà “Saha” còn được gọi 
là Sa Ha Lâu Đà, hay Sách Ha, nghĩa là chịu đựng hay nhẫn độ; nơi có 
đầy đủ thiện ác, cũng là nơi mà chúng sanh luôn chịu cảnh luân hồi 
sanh tử, được chia làm tam giới. Thế giới Ta Bà, thế giới chịu đựng để 
chỉ thế giới của chúng ta, nơi có đầy những khổ đau phiền não; tuy thế 
chúng sanh trong đó vẫn hân hoan hưởng thụ và chịu đựng. Theo Phật 
giáo, Ta Bà là cõi của thế giới mà chúng ta đang ở. Diêm Phù Đề là 
một phần nhỏ của thế giới Ta Bà, thế giới của Đức Phật Thích Ca Mâu 
Ni. Cõi này nằm về miền cực Nam trong bốn châu theo truyền thống 
Vũ Trụ Học Phật giáo. người ta nói cõi này được đặt tên theo cây 
“Jambu” là loại cây mọc nhiều trên cõi này. Cõi này đo được 2.000 na 
do tha ở ba chiều, còn chiều thứ tư chỉ dài có 3 na do tha rưởi mà thôi. 
Nam Thiệm Bộ Châu, một trong tứ đại châu, tọa lạc phía nam núi Tu 
Di, bao gồm thế giới được biết đến bởi người Ấn Độ thời cổ sơ. Theo 
Eitel trong Trung Anh Phật Hoc Từ Điển, Nam Thiệm Bộ Châu bao 
gồm những vùng quanh hồ Anavatapta và núi Tuyết (tức là cõi chúng 
ta đang ở, trung tâm châu nầy có cây diêm phù. Chính ở cõi nầy, Đức 
Phật đã thị hiện, và ở cõi nầy có nhiều nhà tu hành hơn hết). Phía Bắc 
gồm Hung Mông Thổ; phía Đông gồm Trung Quốc-Đại Hàn- Nhật; 
phía Nam gồm các vùng Bắc Ân (hai mươi bẩy vương quốc), Đông Ấn 
(mười vương quốc), Nam Ấn (mười lăm vương quốc), Trung Ấn (ba 
mươi vương quốc), và Tây Ấn (ba mươi bốn vương quốc). 
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Theo Trường Bộ, Kinh Phúng Tụng, cõi luân hồi sanh tử được chia 
làm ba. Thứ nhất là Dục giới. Đây là cảnh giới tham sắc dục và thực 
dục. Gồm sáu cõi trời, cõi người và địa ngục. Chúng sanh trong cõi dục 
giới nầy đều có ngũ uẩn tạo thành thân thể vật chất (thế giới vật chất 
bao trùm từ lục đạo đến các cõi trời đều thuộc dục giới nầy). Thứ nhì 
là Sắc giới. Đây là cảnh giới bên trên Dục giới gồm Tứ Thiền Thiên. 
Đây cũng là cõi của thiên thần bậc thấp (Chúng sanh trong cõi nầy 
không có dâm dục và thực dục, chỉ có thân thân thể vật chất tốt đẹp 
thù thắng, cõi nước cung điện nguy nga. Tóm lại trong cõi nầy tham 
dục vật chất không ngừng tự thạnh, nhưng chưa giải thoát hết các mối 
phiền trược của vật chất vi tế. Y cứ theo tinh thần tu dưỡng cao cấp, 
cõi nầy chia làm tứ thiển thiên). Thứ ba là Vô sắc giới. Đây là cảnh 
giới vô sắc, không còn thân thể, cung điện, đồ vật. Nơi đó tâm an trụ 
trong thiển định thâm diệu. Cảnh giới nầy trải dài đến Tứ Không Xứ. 
Đây cũng là cõi của thiên thần bậc cao (cảnh giới nầy cao hơn cảnh 
sắc giới, chúng sanh không còn bị vật chất ràng buộc, đương thể thuần 
là tỉnh thần độc lập, chúng sanh trong cõi nầy thường trụ trong thâm 
định, không có cảnh giới xứ sở. Y theo thắng liệt của thiển định, cõi 
nầy là cõi tứ không xứ). 


The Worldly World & 
Three Realms Q@ƒ The Rebirth Cycle 


The worldly world is also called the Jambudvipa. ÏIt 1s so named 
either from the Jambu trees abounding In 1t, or from an enormous 
Jambud tree on Mount Meru visible like a standard to the whole 
continent. Saha means sufferings and afflictions; 1t also means WOrries, 
binding, unable to be free and liberated. The worldly world 1s full of 
storm, conflict, hatred and violence. ambudvipa 1s a small part of Saha 
World, the continent south of Mount Sumeru on which, according to 
ancient Indian cosmology, human beings live. In Buddhism, 1t 1s the 
realm of Sakyamuni Buddha. The world in which we live 1s an Impure 
field, and Sakyamumi 1s the Buddha who has Initiated 1s purification. 
People In this world endure many sufferings stemming from three 
polsons of greed, anger and delusion as well as earthly desires. The 
Saha World is filled with dirt, rocks, thorns, holes, canyons, hills, chífs. 
There are varIous sufferings regarding thirst, famine, hot, and cold. The 
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people in the Saha World like wicked doctrines and false dharma; and 
do not have faith in the proper dharma. Therr lives are short and many 
are fraudulent. Kings and mandarins, although already have had lands 
to govern and rule, are not satisfied; as they become greedy, they bring 
Íorces to conquer other countriles causing Iinnocent people to die in 
vann. In addition, there are other Infinite calamities such as droughts, 
floods, loss of harvest, thirst, famine, epidemics, etc. As for this Saha 
World, the favorable cicumstances to culivate 1n peace and 
contenment are few, but the unfavorable conditions of afflictions 
destroying path that are rather losing Bodhi Mind they developed In the 
beginning. Moreover, It 1s very difficult to encounter a highly virtuous 
and knowledgeable advisor. According to the Buddha, the planet In 
which we are currently living 1s called Virtuous Southern Continent. lt 
1S Sifuated to the south of Mount Sumeru and 1s Just a tiniest part of the 
Great World System of the Saha World in which Sakyamuni Buddha 1s 
the ruler. 

Saha means sufferinngs and afflictlons; It also means worries, 
binding, unable to be free and liberated. The worldly world 1s full of 
storm, conflict, hatred and violence. The world in which we live 1s an 
Iimpure field, and Sakyamuni 1s the Buddha who has Initiated 1ts 
purification. People In this world endure many sufferings stemming 
from three poisons of greed, anger and delusion as well as earthly 
desires. The Saha World is filed with dirt, rocks, thorns, holes, 
canyons, hills, clíffs. There are varlous sufferings regarding thirst, 
famine, hot, and cold. The people in the Saha World like wicked 
doctrines and false dharma; and do not have faith in the proper dharma. 
Their lives are short and many are fraudulent. Kings and mandarins, 
although already have had lands to govern and rule, are not satisfied; 
as they become greedy, they bring forces to conquer other countrIes 
causing Innocent people to die In vain. In addition, there are other 
inimte calamities such as droughts, floods, loss of harvest, thirst, 
famine, epidemics, etc. As for ths Saha World, the favorable 
circumstances to cultivate In peace and contenment are few, but the 
unfavorable conditons of afflictions destroying path that are rather 
losing Bodhi Mind they developed In the beginning. Moreover, 1t 1s 
very difficult to encounter a hiphly virtuous and knowledgeable 
advisor. According to the Buddha, the planet in which we are currently 
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living 1s called Virtuous Southern Continent. It is situated to the south 
of Mount Sumeru and 1s Just a tinest part of the Great World System of 
the Saha World in which Sakyamuni Buddha 1s the ruler. Thus, “Saha” 
also called the place that which bears, the earth, Interpreted as bearing, 
enduring; the place of good and evil; a universe, or great chiliocosm, 
where all are subJect to transmigration and which a Buddha transforms; 
1f 1s divided Into three regions and Mahabrahma Sahampati 1s Ifs lord. 
World of endurance refers to our world which 1s filled with sufferings 
and affections, yet gladly enjoyed and endured by i1fs inhabitants. 
According to Buddhism, Jambudvipa 1s the human world, the world In 
which we are living. Jambudvipa 1s a small part of Saha World, the 
realm of Sakyamuni Buddha. The southernmost of the four great land 
masses (catur-dvipa) of traditional Buddhist cosmology. It 1s said to be 
named after the Jambu tree that grows there. It measures 2,000 yojJanas 
on three sides, and 1ts fourth side 1s only three-and-a-half yoJanas long. 
The Southern Continent, one of the four continents, that situated south 
of Mount Meru, comprising the world known to the early Indian. 
According to Eitel in The Dictionary of Chinese-English Buddhist 
Terms, Jambudvipa Includes the following countries around the 
Anavatapta lake and the Himalayas. The North region includes Huns- 
Mongolians-Turks; the East region inlcudes China-Korea-Japan; the 
South region ¡includes Northern India (twenty-seven kingdom$), 
Eastern India (ten kingdoms), Southern India (fifteen kingdom§$), 
Central India (thrty kingdoms, and Western Indian (thirty-four 
kingdom§). 

According to The Long Discourses of the Buddha, Sangiti Sutra, 
the realms of births and deaths divided Into three realms of exIstence. 
The first realm 1s the realm of passions (Kamadhatu). This 1s the realm 
Of (sensuous) desire of sex and food. It includes the six heavens, the 
human world, and then hells. All beings ¡in this realm possess Íive 
aggregates or panca-skandha. The second realm 1s the realm of Beauty 
(Rupadhatu), or the realm of form or matter. It 1s above the lust world. 
Ít is represented in the Brahamlokas (tứ thiển thiên). The realm of the 
lesser deities. The third realm 1s the realm of no Beauty or non-form 
(Arupadhatu). The formless or immaterial realm of pure spirit. There 
are no bodies, palaces, things. Where the mind dwells in mystic 
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contemplation. Its extent 1s indefinable in the four “empty” reglons of 
spaces (Tứ không xứ). This 1s the realm of the higher detItIes. 
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Phụ Lục I 
Appendix I 


Niết Bàn Giải Thoát 


Mục đích của người tu Phật là giải thoát khỏi vòng luân hổi sanh 
tử, giải thoát khỏi mọi trở ngại của cuộc sống, những hệ lụy của dục 
vọng và tái sanh. Đoạn trừ tất cả mọi mong cầu cho đến khi nào không 
còn một mảy may ham muốn hay cố gắng để đạt được bất cứ thứ gì là 
giải thoát. Giải thoát tối hậu, giải thoát vĩnh viễn, giải thoát khỏi sự tái 
sanh trong vòng luân hồi sanh tử. Giải thoát là la bổ mọi trói buộc để 
được tự tại, giải thoát khỏi vòng luân hồi sanh tử, cởi bỏ trói buộc của 
nghiệp hoặc, thoát ra khỏi những khổ đau phiển não của nhà lửa tam 
giới. Trong Phật giáo, Phật không phải là người giải thoát cho chúng 
sanh, mà Ngài chỉ dạy họ cách tự giải thoát. Chấm dứt khổ đau phiền 
não là mục đích quan trọng nhất của đạo Phật. Tuy nhiên không phải 
học mà chấm dứt được đau khổ, mà người ta phải thực hành bằng kinh 
nghiệm tự thân của chính mình. Khi chúng ta nói đến chấm dứt khổ 
đau phiển não trong đạo Phật, chúng ta muốn nói đến chấm dứt đau 
khổ ngay trong đời này kiếp này chứ không đợi đến một kiếp xa xôi 
nào. Phật tử chơn thuần nên luôn nhớ rằng Niết Bàn theo Phật giáo 
đơn giản chỉ là nơi không có khổ đau phiền não. Vì vậy nếu chúng ta 
có thể tu tập tự thân để chấm dứt khổ đau phiền não, là chúng ta đạt 
được cái mà chúng ta gọi là “Niết Bàn ngay trong kiếp này”. Để chấm 
dứt khổ đau phiển não, người ta phải từ bổ sự ham muốn ích kỷ. Giống 
như lửa sẽ tắt khi không còn nhiên liệu châm vào thêm nữa, vì thế khổ 
đau sẽ chấm dứt khi không còn những ham muốn ích kỷ nữa. Khi ham 
muốn ích kỷ bị tận diệt, tâm của chúng ta sẽ ở trong trạng thái hoàn 
toàn an lạc. Chúng ta sẽ luôn cảm thấy hạnh phúc. Người Phật tử gọi 
trạng thái này là “Niết Bàn.” Đây là trạng thái hỷ lạc vĩnh cửu, trạng 
thái hạnh phúc lớn nhất trong đời sống. Bát Chánh Đạo dẫn đến sự đoạn 
diệt khổ đau và phiền não được định rõ trong Bốn Chân Lý Cao Thượng là sự 
trình bày của Đức Phật về cái khổ mà tất cả chúng sanh đều phải trải qua. Nó 
thường được phân tách làm 3 thành phần chủ yếu: giới, định và tuệ. Một 
phương cách tương tự khác cũng giống như con đường này nhưng bắt đầu bằng 
bố thí. Bố thí làm nền móng cho trì giới và kế tiếp có thể giúp hành giả tiến 
xa hơn tới những nguyện vọng cao cả. Giới, định, tuệ là cốt lõi của sự tu tập 
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tâm linh trong đạo Phật và không thể tách rời chúng được. Chúng không chỉ 
thuần túy là những phần phụ trợ với nhau giống như những cuống hoa, nhưng 
được hòa trôn với nhau giống như “muối trong đại dương” dẫn đến sự so sánh 
nổi tiếng của Phật giáo. 


Deliverance 0ƒ Nữyana 


The purpose of practiioners in Buddhism 1s to Deliverance from all the 
trammels of life, the bondage of the passion and reincarnation. To get rid of all 
wishes or desires until no wish of any kind whatsoever remains in the 
cultivators mind, for he no longer needs to strive for anything. Einal 
emancipation or liberation, eternal liberation, release from worldly existence 
or the cycle of birth and death. Moksha means the escaping from bonds and 
the obtaining of freedom, freedom from transmigration, from karma, from 
1llusion, from suffering of the burning house In the three realms (lokiya). In 
Buddhism, 1t is not the Buddha who delivers men, but he teaches them to 
deliver themselves, even as he delivered himself. The end of sufferings and 
affliction 1s the most important goal of Buddhism; however, this cannot be 
done through studying, but one must practice with your personal experiences. 
When we speak of the end of sufferings and afflictions in Buddhism, we mean 
the end of sufferings and afflictions in this very life, not waifing until a remote 
le. Sincere Buddhists should always remember that Nirvana in Buddhism 1s 
sinply a place where there are no sufferings and afflictions. So If we can 
cultivate ourselves to eliminate sufferings and afflictions, we reach what we 
call “Nirvana 1n this very life.” To end sufferings and afflictions, selfish desire 
must be removed. Just as a fire dies when no fuel ¡is added, so unhappiness 
will end when the fuel of selfish desire 1s removed. When selfish desire 1s 
completely removed, our mind w1Ïll be 1n a state of perfect peace. We shall be 
happy always. Buddhists call the state in which all suffering 1s ended 
“Nirvana”. It is an everlasting state of great Joy and peace. It 1s the greatest 
happiness in life. The Eightfold Path to the Cessaton of Duhkha and 
afflictions, enumerated In the fourth Noble Truth, 1s the Buddha”s prescription 
for the suffering experienced by all beings. It 1s commonly broken down 1nto 
three components: morality, concentration and wisdom. Another approach 
1dentifles a path beginning with charity, the virtue of giving. Charlty or 
øenerosity underlines morality or precept, which In turn enables a person to 
venture Into higher aspirations. Morality, concentration and wisdom are the 
core of Buddhist spiritual traimng and are Inseparably linked. They are not 
merely appendages to each other like petals of a flower, but are Iintertwined 
like “salt in great ocean,” to invoke a famous Buddhist simile. 
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